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AUTOEVALUAREA HOLISTICĂ 


de Derrick Broze 


Fiecare capitol este conceput pentru a ajuta cititorul să răspundă la o întrebare specifică care 
îl poate ajuta în evaluarea sa. 
Intrebările sunt următoarele: 


1. Cine sunt eu? 

2. Care sunt principiile mele? 

3. Care sunt obiectivele mele? 

4. Care sunt obiceiurile mele? Sunt ele aliniate cu principiile si obiectivele mele? 
Unde sunt cuvintele mele in neconcordantad cu acțiunile mele? 

5. Cum pot gândi holistic în legătură cu obiectivele mele? 

6. Relaţiile mele sunt în concordanţă cu principiile si obiectivele mele? 

7. Care sunt rădăcinile inconsecventelor mele si ale temerilor mele? 

8. Ce exercitii/practici/ritualuri mă vor ajuta să eliberez aceste temeri si 
inconsecvente? 

9. Ce paşi voi face pentru a integra aceste exerciţii si aceste cunoștințe? 

10. Cum pot să împărtăşesc cu ceilalți invatamintele mele din această evaluare şi să 
mă responsabilizez? 


Prefata 


V-aţi luptat vreodată să vă descoperiți scopul în viata? V-aţi întrebat vreodată încotro va 
indreptati? Ţi-ai pus întrebări dificile precum "Cine sunt ? Ai încercat să-ți mărești viata cu 
obiective, principii, sarcini si linii directoare bine definite, pentru a face din călătoria vieţii o 
călătorie de vindecare, iubire, compasiune şi bunătate? Dacă nu, acest volum umil, dar cu impact, 
scris de prietenul şi colegul meu Derrick Broze, vă va oferi instrucțiuni și informaţii ample pentru a 
vă permite să vă atingeti potențialul maxim ca ființă umană conștientă. S-ar putea chiar să te ajute 
să atingi ceea ce psihologii au numit potenţialul tau de autoactualizare, permitandu-ti să trăieşti o 
viață mai îmbogățită şi mai plină de scop. 

Îmi dau seama că unii oameni se pot feri de cărţile care par să miroasă a "cunoştinţe de 
guru" sau care nu reprezintă nimic mai mult decât ulei de şarpe inteligent ascuns. Cu toate acestea, 
am avut luxul şi plăcerea de a petrece timp personal cu Derrick. Este un suflet autentic şi frumos, cu 
o mulțime de cunoştinţe si experienţă lumească de împărtăşit. A trăit o viata plină de provocări, care 
a inclus si o perioadă de timp petrecută închis într-o închisoare pentru posesie de metamfetamină 
cristalină. Și eu am trecut printr-o încercare similară, fiind arestat pentru posesie de MDMA si 
cocaină. Acest lucru este important pentru că pot empatiza cu nevoia lui Derrick de a ajunge la 
oameni şi de a intra în contact cu ei cu scopul de a-i ajuta să se vindece. Într-adevăr, o multitudine 
de lecții de viata importante se desprind din acest tip de experiențe. 

Nu spun că acest lucru îi conferă lui Derrick o cunoaștere profundă sau ezoterică pe care 
niciunul dintre noi nu o posedă, dar trecutul şi experienţele sale adăpostesc cu siguranţă un teren 
fertil pentru dezvoltarea înţelepciunii. În acest sens, reţeta lui Derrick pentru autovindecare din 
cadrul The Holistic Self-Assessment ar putea fi ceva la care cu toţii ar trebui să acordăm atenţie daca 
încercăm să ne îmbunătăţim pe noi înșine și lumea. După ce am citit cartea pentru prima dată, am 
fost şocat de claritatea, uşurinţa de utilizare şi caracterul succint al acesteia. Am avut chiar câteva 
revelații despre propria mea viata înainte chiar de a efectua autoevaluarea propriu-zisă. 

Resursele și informaţiile pe care Derrick le oferă despre autovindecare sunt, de asemenea, de 
top. El se bazează pe psihologi bine-cunoscuti, precum Abraham Maslow, si pe figuri proeminente 
din domeniul comunicării, precum Marshall Rosenberg. Derrick a avut mare grijă să se asigure că 
cartea sa conține toate faptele actuale, intercalate cu cantitatea potrivită de îndrumare. Cred că 
această carte poate ajuta pe oricine să înveţe să se privească pe sine mai obiectiv şi să se gândească 
unde vrea să ajungă în viață dintr-o perspectivă holistică. Nu cred că ceva atât de personal şi intim a 
mai fost făcut în același mod până acum, mai ales dintr-o perspectivă atât de lipsită de prejudecăţi. 

Mi-a plăcut în mod deosebit capitolul despre "Cum să ajungi la rădăcină”. În această 
secțiune, Derrick abordează cu abilitate problema educaţiei copiilor şi miezul traumelor și 
problemelor noastre de viata. El canalizează teoria ataşamentului şi menţionează modul în care 
traumele timpurii pot cauza probleme în viata care ne pot afecta capacitatea de a trai în mod 
holistic. Derrick ne cere apoi să ne contemplăm trecutul pentru a descoperi un adevăr. Aceste 
descoperiri pot cataliza capacitatea noastră de a ne vindeca şi de a continua să construim legături 
puternice cu persoanele cu care am ales să ne petrecem viaţa. Lucruri puternice. 

"The Holistic Self-Assessment" este un caz perfect de utilizare practică a filosofiei holistice a 
lui Derrick, precum şi un manual de lucru legitim pentru activiștii care se străduiesc să facă din 
lume un loc mai bun. Îl recomand în special pentru activişti, deoarece aceștia nu par să funcţioneze 
întotdeauna dintr-un loc de fericire şi centrare adevărată. După ce va citi această carte de lucru şi va 
urma instrucţiunile de examinare a sinelui, orice activist sau suflet rătăcitor va putea să se împace 
cu cine este şi să își construiască curajul necesar pentru a ajuta la vindecarea întregii lumi. 
Ştiu că o voi folosi des. 


Sterlin Lujan 


Introducere 


Vă mulțumim că ati ales să faceți această călătorie spre autovindecare. Apreciez fiecare 
persoană care găseşte această lucrare și ia în considerare posibilitatea de a utiliza practicile 
conţinute în ea. Scopul Autoevaluarii holistice este de a servi drept ghid care să permită persoanelor 
să-şi examineze propria viata şi să identifice neconcordantele dintre gândurile, cuvintele şi acțiunile 
lor. 

Termenul holistic este legat de teoria cunoscută sub numele de holism. Holismul este o 
filozofie preocupată de întreg sau de sisteme complete. Atunci când examinati sisteme întregi, mai 
degrabă decât piesele individuale ale unei anumite probleme, este posibil să plecați cu o perspectivă 
complet diferită şi, prin urmare, cu o soluţie diferită de cea pe care ati găsi-o probabil atunci când 
studiati componentele individuale. Vom explora acest concept mai târziu în carte. 

Deocamdată, să spunem doar că această autoevaluare particulară nu se referă la simpla 
schimbare a dietei tale în una organică sau la adăugarea yoga sau meditație în rutina ta. Deşi vă 
recomand cu siguranță să faceţi aceste lucruri, cred, de asemenea, că răspunsul se află în abordarea 
holistică, analizându-vă întreaga viata şi căutând să intelegeti modul în care vă raportați la lume. 
Care este relația dintre acțiunile tale si familia ta, clasa politică, mediul înconjurător şi cultura în 
care trăieşti? Sunt aceste relații şi acțiuni aliniate cu principiile şi obiectivele tale? Asta este ceea ce 
ne propunem să aflăm. 

Din experienţa mea, am constatat că multe persoane bine intenţionate se luptă în mod 
constant cu atingerea obiectivelor lor sau cu trăirea la înălțimea a ceea ce ei consideră a fi cel mai 
înalt potenţial al lor. Cred că acest lucru se datorează faptului că specia umană are nevoie de o 
vindecare emoțională profundă. Istoria umanității este plină de violenţă, război, sclavie, distrugerea 
galopantă a mediului şi, mai recent, reaparitia amenințării războiului nuclear. Ca să nu mai vorbim 
de faptul că există indivizi care caută să folosească instrumentele puterii guvernamentale si 
corporative pentru a se îmbogăți. 

Acest lucru a dus la crearea unei specii ai cărei membri există în diferite stări de recuperare 
după trauma condiției umane. Este o realitate adesea copleșitoare, dar nu ne ajută cu nimic să o 
negăm sau să o ignorăm. Putem lucra pentru a schimba această realitate schimbându-ne pe noi 
înşine. Mulţi oameni se confruntă, de asemenea, cu traume personale cauzate de factori de mediu 
experimentați de-a lungul copilăriei. În această stare de traumă, nu este surprinzător faptul că 
suntem uşor de manipulat si controlat de forțele externe si este important să lucrăm pentru a ne 
recupera inimile si mințile. 

Această trauma îi conduce pe unii pe calea automedicatiei prin intermediul drogurilor, a 
automutilării şi a altor comportamente distructive. Cunosc personal foarte bine rezultatele cedării la 
obiceiuri nesănătoase. În noiembrie 2005, am fost arestat pentru posesie de substanțe controlate 
după ce am fost prins cu metamfetamină. Mai aveam o săptămână până la împlinirea vârstei de 21 
de ani si nu mai consumasem metamfetamină de o lună, după ce petrecusem ultimele zece luni 
alergând până la fundul sacului. Pe scurt, consumasem diverse droguri din când în când timp de 
aproximativ 3 ani, în încercarea de a scăpa de depresie şi de problemele de stimă de sine. Mi-am 
petrecut cea mai mare parte a tinereţii abuzând de droguri şi provocându-mi autovătămări prin 
tăieri, precum și distrugând relațiile cu persoanele pe care le iubeam. 

A fost nevoie să fiu închis timp de 18 luni pentru a-mi da seama că vreau să trăiesc o viață 
diferită. Am descoperit meditaţia în timp ce eram încarcerat $i am început să înţeleg puterea auto- 
reflectiei şi a vindecării. Am ținut un jurnal în fiecare zi timp de şase luni şi am descoperit că 
începusem să înțeleg rădăcina durerii mele şi alegerile pe care le făcusem în timp ce eram pierdut în 
vârtejul meu emoțional. Cartea pe care o citiți este o reprezentare a paşilor prin care am trecut în 
acea perioadă. Este o reprezentare a procesului pe care continui să îl explorez în timp ce mă 
străduiesc să devin cea mai bună versiune a mea care pot fi. 

Unul dintre motivele principale pentru care ne luptăm cu încrederea în noi înșine este faptul 
că adesea ne stabilim obiective care par destul de atrăgătoare, dar, la o examinare mai atentă, ne 
dăm seama că acestea nu reprezintă de fapt dorinţele noastre cele mai profunde. Suntem influențați 


de părinţi, de prieteni, de mass-media şi de o multitudine de alte forte externe. Poate fi dificil să 
recunosti dacă alegerile tale de viata și obiceiurile personale sunt rezultatul propriei tale alegeri sau 
al uneia dintre aceste surse externe. 

Oricum ar fi, această problemă ilustrează necesitatea de a menţine o relație si o conversaţie 
deschisă $i pozitivă cu noi înşine. Dezvoltand acest dialog, ne putem identifica propriile îndoieli, 
temeri şi nesigurante și putem lucra pentru a le înțelege si a le depăşi. Prin acest proces, cred că 
fiecare dintre noi poate lucra pentru a actualiza ceea ce considerăm a fi cea mai înaltă versiune a 
noastră. 

Această carte este concepută pentru a vă ajuta în procesul de autoactualizare, un termen care 
are diverse semnificaţii în domeniul psihologiei. Teoria ierarhiei nevoilor lui Abraham Maslow a 
afirmat că, odată ce nevoile de bază ale unui individ sunt satisfăcute, acesta își poate atinge 
potențialul maxim prin intermediul autorealizării. Eu definesc autoactualizarea ca fiind procesul de 
aliniere a imaginii externe a unei persoane - imaginea pe care o prezentăm celorlalți (în special prin 
intermediul rețelelor de socializare) - şi imaginea internă a noastră pe care o vedem în propria 
minte. 

Nu ştiu dacă ființele umane sunt capabile să atingă vreodată cu adevărat autoactualizarea şi 
să existe ca indivizi "perfect aliniati", dar, din nou, întreaga premisă se bazează pe standarde 
subiective. Fiecare dintre noi are o viziune diferită despre cum arată o viata ideală. Fiecare dintre 
noi are o versiune diferită a "perfecțiunii" sau a fericirii. Putem beneficia de pe urma eforturilor de a 
ne dezvolta o conexiune cat mai profundă cu propriile noastre inimi şi minţi. Acolo va începe 
călătoria noastră. 

Fiecare capitol este conceput pentru a răspunde la o întrebare. Răspunsul la aceste întrebări 
va apărea prin participarea dumneavoastră la lecturi si exerciții. Pe măsură ce veţi răspunde la 
întrebări, sperăm că veţi începe să intelegeti mai multe despre cum vă vedeţi pe voi înşivă şi de ce 
faceți alegerile pe care le faceți. De asemenea, veţi descoperi oportunități de a face alegeri 
îmbunătăţite, care să fie mai în concordanţă cu valorile şi obiectivele dvs. 

Primul capitol începe cu o întrebare simplă, la care este adesea dificil de răspuns: Cine sunt 
eu? După ce veți afla mai multe despre viziunea personală despre voi insiva, vă veți întreba ce 
înseamnă să ai principii şi ce principii vă ghidează în prezent în mod individual şi ca ființe umane. 
În continuare, vă veţi analiza obiectivele şi obiceiurile şi vă veţi întreba ce înseamnă să trăiţi în mod 
holistic. Apoi vi se va oferi ocazia de a vă examina toate relațiile actuale pentru a vedea dacă 
acestea sunt în concordanţă cu principiile şi scopurile dumneavoastră declarate anterior. De acolo, 
veți examina cauzele profunde ale inconsecventelor dumneavoastră şi vă veţi întreba ce vă 
împiedică să vă atingeti obiectivele unice. În cele din urmă, ghidul oferă mai multe exerciţii pentru 
a vă ajuta să puneţi în aplicare schimbări benefice care vă vor ajuta să vă trăiţi viziunea celui mai 
bun sine al dumneavoastră. Veţi avea, de asemenea, ocazia de a dezvolta un plan de acţiune pentru a 
merge mai departe şi pentru a vă urmări progresul. 

Acest proces vă cere să vă deschideţi inima si mintea, să lăsaţi deoparte orice îndoială de 
sine sau anxietate - sau cel putin să fiți conştient de aceasta cu compasiune - şi să luați in 
considerare participarea la evaluare ca pe un pas mai aproape de alinierea viziunii interne despre 
dvs. cu sinele pe care îl prezentaţi lumii. Acest ghid funcţionează doar dacă cititorul este un 
participant activ. Veţi primi înapoi doar ceea ce puneţi, așa că, dacă alegeți să vă retineti unele dintre 
adevărurile voastre profunde si să nu fiți complet sincer cu voi înşivă, nu vă așteptați să 
experimentați vindecarea în acele domenii. 

De asemenea, nu vă aşteptaţi ca comportamentele nesănătoase care pot fi urmărite până la 
aceste sfere emoționale neexplorate să dispară ca prin magie. Mi-a fost nevoie de trei călătorii în 
închisori de stat înainte de a face în cele din urmă schimbările de viaţă necesare pentru următoarea 
etapă de creştere. Intelegeam schimbările înainte de acel moment şi puteam să recitesc soluţiile fără 
ezitare, dar a durat ceva mai mult până cand am fost gata să fiu complet sincer cu mine însămi si să 
încep procesul de vindecare. 

Când raspundeti la întrebări, nu vă grăbiţi. Luaţi în considerare fiecare cuvânt, reflectati 
asupra semnificației $i petreceti câteva minute meditând asupra răspunsului. Cu cât răspunsurile tale 


sunt mai specifice şi mai detaliate, cu atât înțelegerea ta va fi mai profundă. 


Nu uitaţi: Această carte este destinată tie. Este alegerea ta dacă iti împărtăşeşti sau nu 
descoperirile cu cineva, dar cred că va fi mai benefică dacă esti sincer și vulnerabil atunci când 
lucrezi prin paşi. Acest ghid este aici ori de câte ori aveţi nevoie de el şi de câte ori aveți nevoie. 
Daca la prima parcurgere a acestuia nu vă simtiti pregătit să fiți complet vulnerabil, acordati-va un 
timp de reflecţie și reveniti când vă veţi simți mai deschis. 

Vă mulţumim foarte mult pentru că ați pornit în această călătorie spre vindecare, 
împuternicire si realizare de sine. Împreună contribuim la evoluţia emoţională, psihologică şi 
spirituală a speciei noastre. 


Devenind conștient de sine 


Întrebare: Cine sunt eu? 


Luaţi-vă un moment pentru a reflecta asupra acestor trei cuvinte: cine, sunt şi eu. În acest 
sens, cuvântul "cine" este un cuvânt interogativ, ceea ce înseamnă că este conceput pentru a 
răspunde la o întrebare. Cuvântul "sunt" este versiunea la persoana întâi prezentă a lui "a fi" si 
implică faptul că un obiect are o existenţă obiectivă ("gândesc, deci sunt”). În cele din urmă, "eu" 
poate fi folosit ca pronume pentru a descrie un individ. În acest sens, "eu" este definit ca fiind 
"persoana care vorbeşte sau scrie". Luate împreună ca o întrebare, aceste cuvinte ne obligă să 
înțelegem cine şi ce ne interesează să fim şi să facem cât timp suntem pe această planetă. Pentru a 
ajunge la o înțelegere onestă a noastră si a ceea ce suntem capabili să facem, ar trebui să ne 
examinăm viziunea personală despre noi înşine. În primul rând, ar trebui să analizăm pe scurt 
conceptul de sine. 


Definiţia din dicționar a "sinelui" este "întreaga persoană a unui individ" sau "caracterul sau 
comportamentul tipic al unui individ". De asemenea, este definit ca fiind "uniunea de elemente 
(cum ar fi corpul, emoțiile, gândurile si senzațiile) care constituie individualitatea si identitatea unei 
persoane". 


Carl Rogers, un psiholog american si unul dintre fondatorii şcolii umaniste de psihologie, 
credea că sinele este alcătuit din trei componente diferite: imaginea de sine, stima de sine sau 
valoarea de sine şi sinele ideal. Aceste trei componente sunt importante de luat în considerare atunci 
când se încearcă să se răspundă la întrebarea "Cine sunt eu?". Care este imaginea pe care o aveţi 
despre dumneavoastră, aşa cum a fost definită mai sus? Cat de mult va pretuiti viata? Pretuiti ceea 
ce oferiţi lumii? Care este viziunea ta despre sinele tau ideal? 

Rogers credea că ierarhia nevoilor lui Maslow era corectă, mai puțin o omisiune vitală: 
nevoia unui mediu deschis si iubitor. Rogers spunea că, fără un mediu care să ofere deschidere, 
acceptare şi empatie, relațiile şi personalitățile sănătoase vor fi afectate. Rogers a cultivat de fapt 
această mentalitate în propria sa abordare de consiliere, pe care a denumit-o "terapie centrată pe 
client"(într-un fel, această carte încearcă să întruchipeze spiritul ideii lui Rogers, fiind "centrată pe 
cititor”). În cele din urmă, Rogers credea că este posibil ca toţi oamenii să îşi atingă obiectivele dacă 
aceste condiţii sunt îndeplinite. Acest lucru va fi important de luat în considerare mai târziu în ghid, 
pe măsură ce ne vom examina relaţiile. 


Pe urmele lui Rogers, sociologul Manford H. Kuhn a contribuit la dezvoltarea Testului celor 
douăzeci de declaraţii ca modalitate standardizată de măsurare a conceptului de sine sau a identității 
unei persoane Conceptul de sine a fost explicat ca fiind suma totală a cunoştinţelor de sine ale 
oricărei fiinţe. În 1960, Kuhn a publicat "Atitudini de sine în funcţie de vârstă, sex şi pregătire 
profesională", un studiu care a folosit testul celor douăzeci de declaraţii pentru a cerceta conceptele 
de sine ale unei game largi de indivizi. Kuhn le-a cerut oamenilor să răspundă la întrebarea "Cine 


sunt eu?" în douăzeci de moduri diferite. Conform cercetării lui Kuhn, răspunsurile la această 
întrebare pot fi reduse la cinci categorii: roluri şi clasificări sociale; convingeri ideologice; interese; 
ambiţii; şi autoevaluări. Studiul a constatat că răspunsurile au variat în funcție de vârsta si sexul 
participantului. 

Aceste răspunsuri au indicat faptul că, în calitate de indivizi, răspundem adesea la întrebarea 
"Cine sunt eu?" făcând referire la aspecte externe ale noastre. Uneori, oamenii se gândesc la ei înșiși 
în ceea ce priveşte relațiile lor cu cei din jur sau profesia lor, inclusiv mama, tatăl, prietenul, 
jurnalistul, profesorul etc. Alte elemente exterioare ale identităţii lor pot include educația lor, 
acțiunile lor din trecut sau, poate, suma de bani pe care o au sau nu o au. Acestea sunt exemple de 
atribute exterioare ale identităţii noastre, dar nu abordează rădăcina a ceea ce suntem ca ființe 
puternice, atât fizice, cât şi spirituale. 

Alteori, indivizii răspund la întrebare prin descrierea trăsăturilor de personalitate. Spun că 
sunt grijulii, plini de compasiune, amuzanti sau nerăbdători. Dar, din nou, aceste cuvinte descriu 
doar aspecte ale sinelui, nu întreaga imagine. 


Pur si simplu, tu nu esti slujba ta, nu esti relația ta, nu esti trăsăturile tale fizice sau mentale. 
Sunteţi ceva mai mult, ceva dincolo de aceste categorii, dar compus din fiecare dintre ele. Acest 
lucru nu înseamnă că este greşit să răspunzi la aceste întrebări descriindu-ti profesia, familia sau 
finanţele. Trebuie neapărat să fii sincer când răspunzi la întrebare. Dacă primul răspuns la întrebare 
este să descrii cât de minunat este simţul tău de stil, scrie-l! Cu toate acestea, este important să 
recunoasteti că aceste trăsături sunt doar o mică parte din ceea ce sunteţi ca om frumos, liber și plin 
de potential. Cu cât eşti mai sincer, cu atât vei afla mai multe despre tine însuți - şi cu atât mai mare 
va fi oportunitatea de a te dezvolta. 


Ar trebui să luăm în considerare posibilitatea ca persoanele pe care le prezentăm lumii în 
viața noastră de zi cu zi să nu fie reprezentări complete ale personalității noastre. De asemenea, ar 
trebui să luăm în considerare posibilitatea că există fațete ale personalității noastre pe care le-am 
cenzurat din propria noastră minte conştientă. Acest capitol se referă la descoperirea acelor aspecte 
ascunse ale caracterului nostru. Sociologul Erving Goffman credea că, atunci când un individ 
întâlneşte alte persoane, acesta încearcă să controleze sau să ghideze percepția pe care ceilalți o 
dezvoltă despre el, controlandu-si sau modificându-şi decorul, înfăţişarea si felul de a fi. Goffman 
credea că fiecare dintre noi se angajează în practici pentru a evita să fie stânjenit sau să-i facă pe 
alții de râs. 


Goffman şi-a dezvoltat teoriile în cartea sa din 1956, intitulată The Presentation of Self in 
Everyday Life. El a descris interacțiunea socială ca pe o reprezentație teatrală în care actorii 
(indivizii) se află pe scenă în fata publicului (publicul). În timp ce se află pe scenă, indivizii isi pun 
în evidenţă cele mai bune atribute. În spatele cortinei, în culise, ei se pregătesc pentru rolul lor. 
Pentru a-şi perfecționa rolul, indivizii isi selectează cu atenție ţinuta si aspectul. Din această 
perspectivă, fiecare dintre noi are o persoană publică si un eu mai privat, în culise. Nu este nimic 
greşit sau imoral în acest sens. Fiecare dintre noi își rezervă dreptul de a se dezvălui în voie. Cu 
toate acestea, putem, de asemenea, să ne acordăm timp pentru a deveni conștienți de noi înşine, 
intelegandu-ne adevăratul sine, motivațiile, aspiraţiile, temerile si nesiguranța. Pentru a face acest 
lucru, începem prin a încerca să înțelegem cine suntem ca indivizi. 


Priveste-ti gândurile, cuvintele, alegerile, acţiunile şi caracterul tău. Cum te simţi în legătură 
cu persoana pe care o prezinti lumii? Dar despre persoana din culise? Sunt aceste două persoane 
strâns aliniate sau există un decalaj între cele două personalități? Atunci când aceste două lumi sunt 
în ton, vă trăiţi adevărul. Persoana pe care o vedeți in interior reflectă persoana pe care o impartasiti 
lumii. Acest lucru nu înseamnă că nu putem păstra anumite aspecte ale personalităţii noastre pentru 
noi înşine sau pentru câteva persoane selecte. Cu toate acestea, odată ce va simtiti confortabil cu 
cine sunteți, atât pe scenă, cât şi în culise, vor exista mai puţine conflicte în inima şi în mintea 


voastră, pe măsură ce experimentați libertatea de a fi adevărata voastră persoană. 


Exercitiu: Luati-va câteva zile pentru a reflecta asupra persoanei pe care o impartasiti cu lumea si 
asupra persoanei care sunteți atunci când nimeni altcineva nu este în preajmă. Tineti un jurnal al 
gândurilor şi experienţelor personale atunci când sunteți singur, precum şi un jurnal al conversaţiilor 
şi experienţelor pe care le aveţi cu lumea exterioară. Reflectati asupra întrebării "Cine sunt eu?" Ce 
atribute şi caracteristici vă asociaţi cu voi insiva? Sunt acestea pozitive sau negative? 


Scrieţi toate atributele diferite care vă vin în minte, atât fizice, cât si emoționale, şi notati 
cum vă vedeți pe voi înșivă. De exemplu, sunteți amabil, grijuliu, intelegator, solidar, anxios, 
îndoielnic şi/sau iute la mânie? 

Luaţi în considerare emoțiile și acțiunile pe care le asociaţi cu sinele dumneavoastră ideal. 
Descrieti aceste calități pe care vă straduiti să le intruchipati. 

Ganditi-va la relatiile dumneavoastra. Cum va purtati cu ceilalti oameni? Cum va face sa va 
simtiti comportamentul dumneavoastra fata de ei? 


Este posibil să dureze ceva timp până cand veţi reuși să treceti prin asta, aşa că aveţi răbdare 
cu voi înșivă. Gândiţi-vă in mod special la modul în care comunicaţi cu ceilalți. Gândiţi-vă la 
momentele în care oamenii v-au spus cum ii faceți să se simtă. Indiferent de ceea ce au împărtăşit - 
indiferent dacă este măgulitor fata de dvs. sau nu - acordati-va timp pentru a evalua sincer 
perspectiva lor. Întrebaţi-vă cât de mult adevăr există în aceste cuvinte. Luaţi-vă timp să observați 
cum vă face să vă simtiti să vă vedeți prin ochii altora. Înțelegerea modului în care vă vedeţi pe voi 
înşivă este unul dintre cele mai importante exerciţii. Fiţi sinceri şi răbdători atunci când încercaţi să 
raspundeti la aceste întrebări. 


Principii 


A 


Intrebare: Care sunt principiile mele? 


Un principiu este o lege, o doctrină, o presupunere sau un concept care ghidează 
comportamentul unui individ. Uneori, oamenii se referă la acesta ca la o busolă morală sau un ghid. 
Se consideră, în general, că o persoană care aderă la principiile sale are un puternic simţ etic. 
Desigur, dacă principiile nu izvorăsc dintr-o bază etică, nici acțiunile care urmează nu vor fi etice. 
Din momentul în care ne naştem, adulţii încep să ne umple capul cu idei despre ceea ce cred ei că 
este bine şi rău. În general, majorităţii copiilor li se spune că acţiuni precum minciuna, furtul şi 
lovirea încalcă moralitatea. Dacă adulţii trăiesc sau nu la înălțimea propriilor standarde este o cu 
totul altă conversaţie, dar aceste reguli simple stabilesc, de obicei, o bază pe care copiii îşi 
construiesc principiile. În copilărie, suntem adesea învăţaţi "regula de aur", principiul de a-i trata pe 
ceilalți asa cum am dori să fim tratați. Acest principiu a fost enunțat de nenumărate ori în aproape 
toate religiile, precum şi în psihologie, sociologie şi economie. Este un concept simplu - noţiunea că 
este gresit/imoral/neetic să îi tratezi pe ceilalți oameni într-un mod pe care tu însuți nu l-ai aprecia. 


În ciuda importanţei acestui principiu fundamental, trăim într-o lume în care multi oameni se 
comportă cu ceilalți în moduri în care nu ar vrea ca alții să se comporte cu ei înşişi. Daca 
majoritatea lumii a fost expusă la acest concept prin intermediul religiei, politicii, culturii şi 
economiei, de ce vedem încă violenţă, agresivitate şi înșelăciune în lume? Ce îi determină pe 
indivizi să îi trateze pe ceilalţi cu lipsa de respect şi compasiune? 


Cred ca problema constă, cel putin în parte, în lipsa de educație. Copiii sunt trimişi la şcoală 


entru a învăţa matematică, istorie, ştiinţă şi, uneori, filozofie. Dar, în cea mai mare parte, copiii nu 
. Nu există teste sau chestionare care să le 


ceară mintilor lor tinere să reflecteze asupra tipului de persoană pe care doresc să fie şi asupra celor 
mai bune modalităţi de a atinge aceste obiective. În schimb, accentul se pune pe modul de a scoate 
cât mai multi absolvenţi care să regurgiteze fapte şi să îşi urmeze colegii la locul de munca 
corporatist. Poate că aceasta este o viziune a fericirii pentru unii, dar cu siguranță nu pentru toți. 


Cât de diferită ar fi societatea noastră dacă copiii ar fi încurajați să înţeleagă ce este un 
principiu şi să își dezvolte propriul set de orientări morale? Mai mult decât atât, cum ar arăta lumea 
noastră dacă fiecare dintre noi ar fi educat nu numai să ne cunoaştem și să ne înțelegem principiile, 
ci şi să rămânem fideli acestora? Imaginati-va ce diferenţă ar fi dacă celebrităţile și modelele lumii 
noastre nu ar fi vedete de cinema sau de internet, ci oameni cunoscuţi pentru că au o bază etică 
puternică şi o busolă morală. Iată de ce călătoria noastră face o pauză pentru a reflecta asupra 
semnificației principiilor şi pentru a ne întreba: "Care sunt principiile mele?". 


Personal, am descoperit că regula de aur este un loc excelent pentru a începe să stabilim 
principiile. Putem face acest lucru examinând acţiunile noastre şi întrebându-ne dacă se aliniază sau 
nu la această linie directoare fundamentală. Sunteţi în prezent necinstit cu cineva din viata 
dumneavoastră? Furati de la ei? Tratezi pe cineva într-un mod pe care nu l-ai accepta sau aprecia? 
Dacă răspunsul la oricare dintre aceste întrebări este afirmativ, scrieți acele situații și 
comportamentele specifice. Petreceti câteva minute pentru a explica de ce nu ati dori să fiți tratat 
într-un astfel de mod. De asemenea, acordati-va câteva momente pentru a vă pune în locul celeilalte 
persoane şi gândiţi-vă cum s-ar putea simţi după ce a fost maltratată. In cele din urmă, este de o 
importanță vitală să ţineţi cont de modul in care vă trataţi pe voi insiva. Aratati compasiune și 
respect fata de voi înşivă? Alegerile tale de viata reflectă această compasiune şi acest respect? 


În plus fata de regula de aur, ader şi la principiul proprietății de sine. Aceasta înseamnă că 
recunosc că fiecare ființă umană este o persoană liberă, frumoasă, puternică și capabilă. Nu cred ca 
avem nevoie ca alti oameni să ne spună cum să trăim, să ne îmbrăcăm, să gândim, să mâncăm sau 
să iubim. Vreau să am posibilitatea de a-mi trăi viața aşa cum îmi place şi acord aceeaşi oportunitate 
fiecărei persoane pe care o întâlnesc. Atunci când este luat în tandem cu regula de aur, principiul 
proprietăţii de sine ne ghidează să permitem fiecărui individ să trăiască viaţa pe care o alege, atâta 
timp cât nu încalcă regula de aur. Dacă cineva îşi trăieşte propria viata aşa cum crede de cuviință şi 
nu jefuieşte, nu provoacă durere şi, in general, nu agreseaza o altă persoană liberă (adică, respectă 
regula de aur), atunci principiul proprietăţii de sine mă obligă să îl las în pace. Acesta este un 
exemplu al procesului meu de gândire atunci când reflectez asupra acțiunilor mele gi ale altora, 
ținând cont de principiile mele. 


Ultimul principiu pe care doresc să îl împărtăşesc este cunoscut uneori sub numele de 
principiul celei de-a șaptea generaţii. Sentimentul poate fi regăsit în toate culturile şi învățăturile 
indigene din întreaga lume, dar este cel mai adesea asociat cu poporul irochez sau Haudenosaunee 
de pe continentul nord-american. Constituţia Naţiunilor Iroquois le cere membrilor tribului să "ia în 
considerare impactul asupra celei de-a şaptea generaţii" în fiecare deliberare şi acţiune pe care o 
întreprind. Constituţia, cunoscută uneori sub numele de Marea Lege obligatorie sau Marea Lege a 
păcii, prevede următoarele: 


În esenţa sa, acest principiu ne cere să luăm în considerare impactul gândurilor, cuvintelor şi 
acțiunilor noastre asupra Pământului, a oamenilor si a lumii in general, precum şi modul în care 
acțiunile noastre vor afecta următoarele şapte generaţii. Atunci când încorporezi Principiul celei de- 
a şaptea generații în obiceiurile tale zilnice, acest concept simplu, dar profund, poate modifica 
foarte mult modul în care îţi trăiești viaţa şi alegerile pe care le faci. Pe măsură ce principiul devine 
o parte obișnuită a procesului dumneavoastră de gândire, puteți ajunge să vă modificaţi dieta, 
relațiile, obiectivele și întreaga viata, pe măsură ce luați în considerare efectele fiecărei alegeri pe 
care o faceți. 


Exercitiu: Luati-va un moment pentru a reflecta asupra efectului pe care îl are trăirea unei 
vieți având aceste trei principii ca forță călăuzitoare. Scrieti-va gândurile în spațiul de mai jos. 
Cum ar fi diferită viata dumneavoastră dacă ati urma regula de aur? În ce fel nu trăiţi în prezent în 
conformitate cu regula de aur? 

Ce s-ar întâmpla daca ati recunoaşte proprietatea de sine pentru dumneavoastră şi pentru 
ceilalți? Credeţi că toți oamenii merită dreptul de a-şi trăi viata aşa cum cred ei că este potrivit, atât 
timp cât nu fac rău nimănui altcuiva? 

Cum ar putea fi diferite alegerile tale dacă ai încorpora în viaţa ta principiul celei de-a 
șaptea generaţii? Există alegeri pe care le faceţi în prezent şi care nu iau în considerare generațiile 
viitoare? Care sunt acestea şi cum le puteţi schimba? 


Cred că aceste trei principii ar putea schimba radical lumea noastră dacă fiecare persoană în 
viata le-ar adopta in mod sincer. Ele au fost extrem de valoroase pentru mine în creșterea si călătoria 
mea personală, motiv pentru care le împărtăşesc cu voi. Cu toate acestea, este posibil să existe şi 
alte principii care să conteze pentru tine. Luati-va un moment pentru a reflecta asupra definiției unui 
principiu şi intrebati-va ce alte principii vă ghidează. La reflecţie, s-ar putea să descoperiți că, în 
subconștient, erati ghidat de principii care nu se aliniază cu adevărul vostru. Scopul, aşadar, este să 
devenim conștienți de principiile pe care le-am moştenit și care ne ghidează și să dezvoltăm o 
înțelegere a acestora. Dacă acestea nu servesc ceea ce suntem ca oameni (sau ceea ce ne străduim să 
fim), atunci probabil că este timpul să le reconsiderăm şi/sau să le abandonăm. 


Fă-ţi timp să răspunzi la întrebările din acest capitol şi foloseşte spaţiul de mai jos pentru a 
scrie principiile care te ghidează în prezent şi orice schimbări pe care crezi că ar trebui să le faci 
pentru a începe să trăieşti viața visurilor tale. 


Obiective 
Întrebare: Care sunt obiectivele mele? Cum le voi atinge? 


Scopul primelor două capitole a fost de a vă ajuta să stabiliți o înțelegere fundamentală a 
ceea ce sunteţi ca individ şi să intelegeti principiile care vă ghidează acţiunile zilnice. Pe măsură ce 
veți petrece timp lucrând şi reelaborând aceste două etape, vă va fi mai uşor să vă identificați 
obiectivele si modul în care intenţionaţi să le atingeti. Un obiectiv este rezultatul dorit al eforturilor 
unui individ. Acesta poate fi un obiect pe care doriți să îl posedati sau o experienţă pe care doriți să 
o trăiţi. În fiecare zi, fiecare dintre noi își stabileşte şi îşi realizează obiective. Este posibil să nu ne 
gândim în mod conștient la obiectivele pe care dorim să le atingem sau să nu scriem o listă cu 
acestea, dar, cu toate acestea, îndeplinim sarcini. Acestea pot varia de la cele banale (a face 
comisioane) la cele extraordinare (realizarea unor obiective pe termen lung prin eforturi proprii, 
cum ar fi economisirea pentru achiziționarea unei case) si includ atât cele personale, cât şi cele 
profesionale. 


Oricare ar fi domeniile din viata dumneavoastră şi oricare ar fi obiectivele pe care le aveți, 
este util să va acordati timp pentru a identifica în mod clar ce experienţe doriți să aduceți în viata 


dumneavoastră. Acest lucru înseamnă să vă acordati timp pentru a fi specifici în ceea ce privește 
nevoile, aspiraţiile si visele dumneavoastră. Ia-ti timp să le identifici şi să înţelegi la ce parti ale 
vieții tale se referă. Personal, am constatat că este util să încep prin a-mi împărți viata şi obiectivele 
în categorii simple, cum ar fi "acasă", "munca/profesionala", "familie", "sănătate" etc. S-ar putea să 
doriți să fiți şi mai specific dacă sunteţi o persoană deosebit de ambițioasă şi cu multe obiective. 
Poate că aveţi obiective legate de locul de muncă profesional, precum şi de hobby-ul de weekend. 
S-ar putea să aveți obiective de sănătate legate atât de dietă, cât şi de exerciţii fizice. Scopul acestui 
capitol este de a fi cât mai specific posibil. 


În timp ce vă împărţiţi obiectivele în categorii, gândiți-vă la imaginea de ansamblu şi, în 
acelaşi timp, ganditi-va pe termen scurt. Cum se va desfăşura viata dumneavoastră în următoarele 
luni şi ani? Cum vă puteţi concentra pe urmărirea obiectivelor declarate? Cum vă pot ajuta acţiunile 
dumneavoastră zilnice să vă realizaţi obiectivele pe termen lung? Acestea sunt întrebări pe care 
trebuie să le luaţi în considerare în timp ce vă examinati viata şi scopul dumneavoastră. Odată ce 
categoriile au fost stabilite, concentrati-va asupra modului în care să realizați obiectivele în 
următoarea lună, şase luni, un an și, dacă este vorba de un obiectiv pe termen lung, cinci ani. Scrieți 
paşii concreti pe care îi puteţi face in prima lună pentru a pune lucrurile în mişcare. Pentru 
momentele de şase luni, un an şi cinci ani, imaginati-va unde vreţi să fiți în acele momente si orice 
măsuri pe care trebuie să le luaţi în acest interval de timp. lată un exemplu de cum vă puteţi realiza 
graficul obiectivelor: 


De asemenea, mi se pare extrem de util să întocmesc zilnic liste de lucruri de făcut, ceea ce 
mă ajută să mă concentrez pe ceea ce vreau să realizez zilnic. De asemenea, acestea mă mențin 
atentă la obiectivele mele pe termen lung. De exemplu, atunci când îmi fac listele zilnice cu lucruri 
de făcut, mă uit la fiecare categorie din obiectivele mele pentru a vedea dacă este posibil să fac cel 
putin un pas înainte. Acest lucru îmi garantează că progresez in mod constant și că nu rămân static. 
Acest simplu pas zilnic poate contribui foarte mult la transformarea viselor în obiective realiste care 
sunt la îndemână. 


Exercitu: Folosiţi spațiul de mai jos pentru a vă împărți obiectivele în diferite categorii. 


După ce ati identificat domeniile de interes, creaţi un grafic al obiectivelor şi trasati pașii concreti 
pe care îi puteţi face imediat si în lunile şi anii următori. 


Obiceiuri 


Intrebări; Care sunt obiceiurile mele? Sunt ele aliniate cu principiile si obiectivele mele? 
Unde sunt inconsecvent cu cuvintele şi acţiunile mele? 


Acum, că v-aţi înțeles pe voi insiva, principiile care vă ghidează şi obiectivele, puteţi începe 
să vă examinati propriile comportamente de zi cu zi şi să căutaţi tot ceea ce nu se aliniază cu 
viziunea voastră despre sinele nostru adevărat. Cu ajutorul acestui capitol, veţi începe să identificați 
zonele de inconsecventa din obiceiurile noastre personale. Un obicei este o tendință sau o practică 
stabilită sau regulată, in special una la care este greu să renunti. Obiceiurile pot fi pozitive, dar pot 
duce şi la rezultate negative. Obiceiurile pot veni sub forma viciilor dumneavoastră 
(consumul/abuzul de droguri, jocurile de noroc, comportamentele sexuale compulsive), dieta 
dumneavoastră, programul de lucru sau răspunsurile emoţionale reactive la diverşi stimuli externi. 


Atunci când un obicei devine înrădăcinat în subconştientul tău, vei îndeplini în mod natural actul 
fără să te gândești prea mult. După un timp, practica pare atât de instinctivă încât este adesea 
menționată ca fiind a doua natură a unei persoane. 


Dacă ati dezvoltat o a doua natură alcătuită din obiceiuri personale, spirituale şi fizice 
nesănătoase, este probabil că nu sunteți sănătoși în viata personală, în spirit şi în corpul vostru fizic. 
Acest lucru se datorează faptului că viața voastră este rezultatul a miliarde de mici alegeri pe care le 
faceţi de-a lungul timpului pe această planetă. Din momentul în care te trezesti şi până în momentul 
în care închizi ochii și pluteşti în lumea viselor tale, faci în mod constant alegeri care afectează 
direcția vieţii tale. Lucrurile mărunte contează, de fapt, şi iti poţi modifica foarte mult calea prin 
concentrarea asupra obiceiurilor și practicilor tale zilnice. Gandindu-te intenționat la ceea ce faci de 
dimineaţa până seara şi întrebându-te dacă obiceiurile tale sunt sau nu în concordanță cu ceea ce 
vrei să fii, faci un pas puternic spre a deveni cea mai bună versiune a ta. 


Pe măsură ce vă analizati obiceiurile, faceţi referire la principiile dumneavoastră. Obiceiurile 
tale se aliniază cu regula de aur sau cu principiul proprietății de sine? Credeţi că practicile 
dumneavoastră obişnuite vor împuternici sau vor pune în pericol următoarele șapte generații? 


Sunt obiceiurile tale în concordanță cu celelalte principii călăuzitoare din viața ta? O altă 
practică importantă în procesul de autoevaluare este compararea obiectivelor cu obiceiurile tale. 
Sunt obiceiurile tale actuale compatibile cu obiectivele tale pe termen scurt şi lung? 


De exemplu, să presupunem că, în cadrul obiectivelor dumneavoastră, ati notat că doriți să 
învăţaţi să vorbiti o limbă străină. Ati scris câteva măsuri practice pe care le puteți lua în prima lună 
şi ati planificat obiective pentru anul următor. Este posibil ca, pe măsură ce incepeti să vă analizati 
obiceiurile, să vă dati seama că, desi vă doriți cu adevărat să învățați o limbă noua, nu ati făcut 
niciun pas concret în acest sens. În schimb, vedeţi că printre obiceiurile dvs. se numără petrecerea 
timpului liber (care ar putea fi folosit pentru a învăţa o limba) derulând social media si dormind. 
Dacă aceste obiceiuri continuă, este clar că nu vă veţi atinge obiectivul sau, cel putin, nu atât de 
repede pe cât v-aţi dori. 


Să ne uităm la alte câteva exemple. Dacă obiectivul dvs. este să slabiti cinci kilograme 
înainte de vara, dar obiceiurile dvs. presupun să mâncaţi pizza în fiecare zi şi o lipsă serioasă de 
activitate fizică, este putin probabil să vă atingeti obiectivul. 


Să ne imaginăm, de asemenea, că obiectivele dvs. implică o creștere emoţională, poate 
schimbarea unui obicei emotional distructiv. Poate că va luptati cu o vorbire de sine negativă şi ati 
scris că ati dori să vă vedeţi liber de gândurile si limbajul limitativ si îndoielnic. Ati enumerat 
obiective concrete pentru o lună şi şase luni. Aţi reușit extrem de bine să dezvoltați un dialog mai 
plin de compasiune şi mai iubitor cu dumneavoastră în primele două luni. Cu toate acestea, după ce 
ati trecut de pragul de şase luni, nu mai aveți obiective regulate si nu mai aveţi verificări regulate cu 
dumneavoastră pentru a vă asigura că continuaţi să vă trataţi cu dragoste şi respect. După ce trec 
câteva luni, uitaţi complet de intenţiile voastre iniţiale. Vă dati seama că v-aţi recăpătat obiceiul de a 
comunica cu voi înşivă într-o manieră nesănătoasă. Aceste obiceiuri nesănătoase vor găsi modalități 
de a se reafirma (posibil sub forma altor comportamente nesănătoase) până când vă veți lua timp să 
identificaţi problemele de bază care duc la aceste obiceiuri negative. Vom explora acest aspect în 
continuare în Capitolul 7. 


Nu vreau să sugerez că trebuie să foloseşti liste de lucruri de făcut şi tabele de obiective 
pentru tot restul vieţii, dar merită să iei în considerare o metodă de identificare și organizare a 
sperantelor şi aspirațiilor tale. Scriindu-vă principiile, obiectivele şi obiceiurile - bucăţile care va 
alcătuiesc pe „dumneavoastră” individual - reusiti să le scoateţi din mintea dumneavoastră ocupată 


şi să le puneţi pe hârtie în fata dumneavoastră. Acest lucru vă va oferi posibilitatea de a procesa 
fiecare informaţie în parte. 


Exercitiu: Scopul acestui capitol este să petreceti câteva zile reflectând asupra obiceiurilor 
si ritualurilor dumneavoastră zilnice. Tineti un jurnal cu ceea ce faceți pe parcursul fiecărei zile. 
Daca recunoasteti o activitate sau un comportament ca fiind esenţial pentru bunăstarea dvs. zilnică, 
notaţi-l. În plus, acordaţi-vă timp pentru a nota activităţile sau comportamentele pe care le 
recunoasteti ca fiind nealiniate cu obiectivele dumneavoastră. Încă o dată, ati putea dori să vă 
separați obiceiurile în diferite categorii. Observati-va obiceiurile la locul de munca şi acasă. Poate 
doriți să studiati comportamentele obișnuite pe care le aveţi în timp ce vă aflaţi în preajma familiei. 
Gândiţi-vă la ora la care va treziti, ce mâncaţi, unde faceți cumpărături, cu cine vă petreceti timpul, 
cum vorbiti cu voi insiva (dialogul vostru interior) $i cum comunicaţi cu alte persoane. Gândiţi-vă la 
principiile pe care le apreciați. Sunt obiceiurile dumneavoastră în concordanţă cu aceste idealuri? 
Fiţi sinceri cu voi înşivă atunci când raspundeti dacă aceste practici se aliniază sau nu cu principiile 
si obiectivele voastre. Pentru a deveni cea mai bună versiune a noastră, trebuie să fim dispuşi să ne 
confruntăm cu umbra noastră - cel mai întunecat sine - inclusiv cu obiceiurile nesănătoase cu care 
ne-am obişnuit. Dacă nu sunteți pregătit să vă examinati direct defectele actuale, puteţi încerca 
oricând să citiți din nou acest capitol atunci când vă veți simţi mai pregătit. 


Viziunea holistică 


Întrebare; Cum pot gândi holistic în legătură cu obiectivele mele? 


Așa cum am menționat în primul capitol, scopul autoevaluării holistice este de a vă ajuta să 
identificaţi neconcordantele dintre gândurile, cuvintele şi acțiunile dumneavoastră. Dacă holismul 
ne cere să examinăm sisteme întregi mai degrabă decât piesele individuale, ce înseamnă pentru noi 
să avem o viziune holistică asupra vieţii $i obiectivelor noastre? Atunci când aplicăm perspectiva 
holistică la viața noastră, un obiectiv util poate fi acela de a trece de la simpla identificare a 
problemelor pe care le vedem la înţelegerea modului în care acțiunile şi obiceiurile noastre 
individuale contribuie la acestea. Este o sarcină destul de simplă să arătăm cu degetul spre acțiunile 
externe care se desfăşoară în jurul nostru. O perspectivă mai plină de satisfacţii se obține prin 
examinarea propriilor noastre acţiuni individuale. Responsabilizându-ne şi întrebându-ne: "Cum 
contribui la X?", putem face progrese în alinierea gândurilor și cuvintelor noastre cu acţiunile 
noastre. 


Aplicarea perspectivei holistice înseamnă, de asemenea, că trebuie să săpăm şi mai adânc în 
viata noastră pentru a vedea dacă trăim în conformitate cu principiile şi obiectivele noastre. În 
ultimul capitol, ne-am axat pe identificarea şi modificarea obiceiurilor care nu sunt favorabile 
pentru a fi cea mai bună versiune a ta. Acum, vom lucra la identificarea inconsecventelor din 
anumite domenii specifice ale vieţii noastre care au legătură cu lumea în general. Pentru propria 
mea evaluare, m-am concentrat asupra a trei domenii - economie, alimentatie/sanatate și relații - dar 
s-ar putea să consideraţi că doriți să adăugaţi şi alte categorii care au legătură cu dezvoltarea 
personală. 


Prima categorie pe care o examinez în viața mea personală este economia mea, mai exact 
cum imi câștig banii si unde îi cheltui. Pentru a rămâne fidel principiilor si valorilor mele, a trebuit 
să reconsider tipurile de întreprinderi $i de persoane pe care le susțin cu banii mei câștigați cu greu. 
De asemenea, nu vreau să mă intretin făcând bani în moduri care nu sunt în concordanță cu credința 
mea în regula de aur, în proprietatea de sine şi în Principiul celei de-a şaptea generaţii. Acelaşi 
lucru este valabil şi pentru alimente. Pentru mine, această categorie se referă la tipul de alimente pe 
care le consum, la sursa acestor alimente şi la impactul alimentației mele asupra sănătății mele şi a 


planetei. Aplicarea perspectivei holistice la relațiile noastre înseamnă să privim mai profund la 
calitatea și tipul de relaţii pe care le permitem în viața noastră. Următorul capitol se va ocupa în 
mod specific de relațiile noastre, dar, deocamdată, faceti-va timp să vă priviţi viata printr-o lentilă 
holistică. 


Exercitiu: Ultimul capitol a analizat obiceiurile personale în diferite domenii ale vieții 
noastre. Pentru acest exerciţiu, ne gândim la diferite domenii ale vieții noastre care au legătură cu 
lumea în general. 


Incepeti cu economia personală, alimentaţia și relaţiile. Gândiţi-vă la alte domenii care sunt 
importante pentru dumneavoastră şi analizati dacă aceste parti ale vieții dumneavoastră sunt sau nu 
în concordanță cu viziunea dumneavoastră despre cel mai bun sine. De exemplu, ati putea dori să 
includeți afacerile şi să determinaţi dacă persoanele cu care faceți afaceri şi tipul de afaceri în care 
vă angajați sunt sau nu în concordanţă cu principiile dumneavoastră. Noteaza-ti obiceiurile legate de 
aceste categorii şi dedică câteva minute fiecăreia dintre ele, reflectând asupra oricăror schimbări pe 
care le poți face pentru a trăi mai în concordanţă cu principiile şi obiectivele tale. Dacă identificați 
neconcordante, scrieți o explicație a motivului pentru care credeți că acțiunea sau comportamentul 
nu este în concordanţă cu principiile dumneavoastră. Petreceti timp făcând acest lucru pentru fiecare 
domeniu al vieții dumneavoastră până când sunteți convins ca ati identificat toate acţiunile 
nefavorabile. 


Relaţii 
Întrebare: Sunt relaţiile mele în concordanță cu principiile şi obiectivele? 


Vom trece acum la unul dintre cele mai importante aspecte ale autoevaluării. Fiecare dintre 
capitolele anterioare s-a axat pe imaginea de sine şi pe principiile, obiectivele şi obiceiurile 
individuale. Acest capitol se referă la analizarea relațiilor tale pentru a găsi obiceiuri şi tendinţe 
nesănătoase care nu te vor ajuta să te dezvolti în cea mai înaltă versiune a ta. Gandeste-te la relațiile 
tale cele mai imediate cu cei pe care îi vezi zilnic. Acestea ar putea include partenerul tău de viata, 
familia sau colegii de serviciu. Gândiţi-vă la alte persoane cu care aveți relații, dar cu care nu 
interactionati neapărat în mod regulat. Acestea ar putea fi asociaţii pe care îi vedeți în cercul dvs. 
social, la locul de muncă sau la şcoală, sau persoane cu care interactionati prin intermediul 
internetului. 


Care este natura acestor relaţii? Simtiti că vocea şi prezenţa dvs. sunt auzite si recunoscute? 
Sunteţi în măsură să vă comunicaţi eficient nevoile în cadrul acestor relaţii? Când vă gândiţi la 
aceste relaţii, ce tip de emoţii vă vin în minte? Sunt acestea tipurile de persoane care vă încurajează, 
vă dau putere şi vă ridică în moduri care vă ajută să vă apropiați de realizarea viselor 
dumneavoastră? Sau sunt genul de persoane care creează îndoială, teamă si nesiguranță? Nu vreau 
să sugerez că ar trebui să fugi de fiecare experiență inconfortabilă pe care o ai în care sunt implicați 
alti oameni, dar ar fi bine să te gândești dacă o relaţie te va ajuta să iti atingi potențialul maxim, 
astfel încât să iti poţi îndeplini obiectivele. Dacă iti cheltuiesti timp preţios în plus, energie, bani 
şi/sau energie pentru o relaţie care contravine direct obiectivelor tale personale, ar putea fi timpul să 
incetinesti şi să iei în considerare alte posibilități. 


Am menţionat că, în opinia mea, multi oameni nu reușesc să îşi atingă visele pentru că isi 
stabilesc obiective nerealiste bazate pe aspirații care nu sunt ale lor. Acest lucru se întâmplă atunci 
când credem că vom fi fericiți odată ce vom atinge stilul de viata pe care îl vedem în filme, la 
televizor şi în rețelele de socializare ale celebrităților sau încercând să ne ridicăm la nivelul 
aşteptărilor familiei. Obiectivele noastre se bazează adesea pe realități false și pe reprezentări 
eronate ale unei vieți pline de bucurie. Nu ne putem baza pe alti oameni pentru a defini cum arată 
fericirea în viata noastră unică. 


În plus, atunci când vine vorba de relaţii, cred că unele dintre cele mai mari piedici pe 
drumul către o conexiune fructuoasă se referă la comunicare. Deseori, indivizii nu reuşesc să își 
identifice şi să îşi comunice sentimentele și nevoile, sau există o abundență de lipsă de comunicare 
între parti. Dacă nu suntem capabili să comunicăm și să îi ascultăm în mod corespunzător pe 
ceilalți, nu suntem capabili să comunicăm nevoia noastră de relații în conformitate cu principiile și 
valorile noastre. Odată ce comunicarea se întrerupe, există puţine speranţe în exprimarea dorințelor 
noastre de a avea relaţii şi obiceiuri sănătoase. Pur si simplu, dacă nu putem comunica în mod 
eficient cu alte persoane, vom avea dificultăți în a ne atinge obiectivele si in a lucra în vederea 
realizării de sine, cu atât mai puţin în a dezvolta relaţii cu aceste calități. 


Deoarece, în general, nu suntem indivizi izolați care trăiesc în afara rețelei, complet separați 
de societate, interacționăm în mod regulat cu alte ființe umane. Suntem interconectati si 
interdependenti unii de alții, indiferent cât de individuali am fi. Nu trebuie să renuntam la 
individualitatea noastră pentru a recunoaște această interdependenta, dar este util să înțelegem 
valoarea unui dialog sănătos cu alti oameni. Încercând să ne îmbunătăţim abilităţile de comunicare 
şi de ascultare, suntem capabili să ne continuăm propria creştere personală, precum şi să contribuim 
la creşterea celor din jurul nostru. 


Unul dintre cele mai eficiente instrumente de dezvoltare a unei comunicări sănătoase şi de 
rezolvare a conflictelor este cunoscut sub numele de Comunicare nonviolentă. Tehnica a fost 
promovată de activistul și psihologul Marshall Rosenberg. Premisa NVC este simplă: În loc să se 
certe despre cine are dreptate sau nu şi cine trebuie să câştige sau să piardă, oamenii ar trebui să se 
străduiască să aibă interacțiuni in care să câştige toți, concentrându-se pe asigurarea satisfacerii 
nevoilor fiecărei persoane. Scopul este de a găsi soluții la probleme prin abordarea nevoilor 
nesatisfăcute ale tuturor celor din ecuație. Dintr-o perspectivă holistică, modul în care comunicăm 
unii cu alții este la fel de important pentru a face schimbări în obiceiurile și principiile noastre 
personale. Este extrem de dificil să ai o discuţie rațională atunci când ambele părți simt că 
preocupările lor nu sunt ascultate. O astfel de bătălie a nesigurantelor nu are șanse să ducă la o mai 
bună înţelegere reciprocă. Punerea în aplicare a tehnicilor NVC poate ajuta indivizii să devină atenți 
la propriile inimi $i minți şi să-şi ia timp pentru a empatiza cu cei cu care nu sunt de acord. Acest 
lucru pune bazele unei discuţii sănătoase şi a unui sentiment de acceptare între semenii noştri. 


Scopul acestor exerciţii este de a vă reevalua relațiile actuale în contextul principiilor, 
obiectivelor şi dorinței dumneavoastră de a trăi în conformitate cu cel mai înalt adevăr al 
dumneavoastră. Dacă ceea ce pretuiesti cu adevărat este să traiesti viata visurilor tale, probabil ca 
vei dori să te inconjori de oameni care iti doresc, de asemenea, binele cel mai înalt pentru tine, 
indiferent dacă iti înțeleg sau nu dorințele. Relațiile și comunicarea pot fi motivații puternice pentru 
realizarea obiectivelor. Ele pot fi, de asemenea, o sursă de stagnare, îndoială și teamă. Depinde de 
fiecare dintre noi, ca fiinţe libere, puternice şi frumoase, să ne asumăm responsabilitatea pentru 
relațiile pe care le permitem în viata noastră. 


Exercitiu: Ia-ti timp să te gândești la toate relațiile tale. Ce comportamente sau trăsături de 
caracter nu esti dispus să accepti dintr-o relație? În spaţiul de mai jos, scrieţi numele fiecărei 
persoane din cercul dumneavoastră apropiat şi al celor importante pe care le vedeţi mai rar. 
Descrieti fiecare relație. Mai întâi, ganditi-va la detaliile practice: De cât timp îi cunoaşteţi? Cum v- 
ati cunoscut? Ce legături aveţi cu e1? 


Apoi, ganditi-va la tipul de comunicare care există în aceste relaţii. Joacă compasiunea un 
rol în conversațiile voastre? Simtiti că această persoană este deschisă să vă asculte nevoile si 
solicitările? Ascultă nevoile și solicitările altor persoane? Cum răspund ceilalți atunci când încercați 
să vă comunicaţi propriile nevoi? Fac ei un efort pentru a vă asculta nevoile și solicitările? 
Acum incepeti să vă conectaţi cu voi insiva la un nivel emotional. Ce simtiti în prezent fata de 


această persoană? Cum s-au schimbat sentimentele dumneavoastră de când ati cunoscut-o? Daca ati 
avut vreodată certuri sau neînțelegeri cu această persoană, luaţi în considerare detaliile situaţiei. 
Când a fost ultima dată când v-aţi gândit la acest incident? Situația a fost rezolvată într-un mod care 
v-a satisfăcut pe amândoi? Încă mai păstraţi vreo durere emoţională legată de acea situaţie? 


Credeţi că această relație este în concordanță cu principiile şi obiectivele dumneavoastră 
declarate anterior? De ce? Este posibil să continuaţi această relaţie şi, în același timp, să duceti o 
viață de principii şi să vă urmăriți obiectivele? De exemplu, dacă aveţi o preocupare puternică 
pentru mediu şi lucraţi pentru a reduce drastic cantitatea de deşeuri pe care o produceti, veţi putea să 
menţineţi o relație onestă și plină de iubire cu o persoană căreia nu-i pasă de reducerea deșeurilor? 
Ce schimbări trebuie făcute pentru ca relaţia să continue? În exemplul nostru, ar fi posibil ca cele 
două persoane implicate să comunice într-un mod deschis, onest şi respectuos pentru a se asigura că 
aud nevoile şi solicitările celuilalt? Răspunsurile la aceste întrebări depind de timpul pe care fiecare 
persoană l-a dedicat pentru a vorbi şi a asculta cu compasiune şi respect. 


Ajungând la rădăcină 


Intrebare: Care este rădăcina inconsecventei mele şi a temerilor mele? 


Până în acest moment, ne-am petrecut timpul examinându-ne principiile, obiectivele, 
obiceiurile şi relațiile în căutarea inconsecventelor şi a comportamentelor distructive sau limitative. 
Scopul acestui capitol este de a începe procesul de înţelegere a cauzelor profunde ale temerilor, 
îndoielilor şi nesigurantei noastre, care ne împiedică adesea să ne atingem potențialul maxim. 
Studierea principiilor şi obiceiurilor noastre ne permite să vedem unde ne putem îmbunătăți viața de 
zi cu zi, în timp ce evaluarea relațiilor noastre ne poate ajuta să identificăm şi să căutăm parteneriate 
care să ne conducă la o experiență umană mai plăcută. Cu toate acestea, dacă nu ne oprim să 
examinăm motivele profunde pentru care permitem comportamente şi relații nesănătoase în viata 
noastră, riscăm să tratăm simptomele in loc să ajungem la rădăcina inconsecventelor noastre. 


Asa cum am menționat în ultimul capitol, calitatea relațiilor pe care le intretinem afectează 
în mod direct capacitatea noastră de a prospera ca oameni frumoşi şi puternici. Acest lucru este 
valabil in special pentru relațiile cu ingrijitorii noștri inițiali, dar si pentru relaţiile pe care le 
stabilim ca adulți. Modelul psihologic cunoscut sub numele de Teoria atasamentului descrie fatetele 
atât ale relațiilor pe termen lung, cât si ale celor pe termen scurt dintre ființele umane. Teoria 
modernă a ataşamentului a fost fondată de psihologul John Bowlby şi dezvoltată de Mary 
Ainsworth. Teoria postulează că oamenii prosperă atunci când legăturile lor cu alti oameni sunt 
puternice. Dacă încurajăm relațiile iubitoare și armonioase, susţinem efortul de a crea adulți mai 
siguri şi mai echilibrati. Aceste eforturi ar putea duce la restructurarea societăţii în jurul unor 
principii şi valori care, de fapt, îi împuternicesc şi îi ridică pe indivizi prin vindecare socială. 


Mai mult, teoria ataşamentului abordează modul în care noi, ca indivizi, răspundem atunci 
când suntem răniți sau separați de cei dragi. În calitate de copii, dacă ni se arată un comportament 
pozitiv şi motivant din partea îngrijitorilor noştri, devenim atașați de aceştia. Căutăm să fim aproape 
de ei, deoarece credem că ni se va oferi sprijin emotional şi siguranță. Teoria a fost aplicată în cele 
din urmă la relațiile dintre adulţi în anii 1980, când psihologii Cindy Hazan și Phillip Shaver au 
observat asemănările dintre interacțiunile dintre adulţi si cele dintre copii si ingrijitori. În acelaşi 
mod în care copiii se simt mai în siguranţă în preajma unui îngrijitor cu care au dezvoltat o legătură, 
adulții doresc, de asemenea, să fie aproape de partenerii lor romantici şi de prietenii apropiați. 
Adulții simt un sentiment de confort şi de bucurie atunci când sunt prezenţi cei cu care au format 
ataşamente. In mod reciproc, se pot simţi anxioși sau singuri atunci când atasamentele lor sunt 
absente. Aceste ataşamente îi permit fiecăruia dintre noi să facă fata surprizelor, provocărilor și 
haosului ocazional pe care îl prezintă viata. 


Examinând cele mai apropiate relaţii personale - cele cu părinții, familia şi cei dragi - ne 
oferim nouă înșine oportunitatea de a identifica şi de a ne vindeca cele mai profunde traume. Ne 
putem trăi viata transferând vina pentru acţiunile noastre către alte persoane şi factori externi, dar, în 
cele din urmă, este de datoria noastră să ne asumăm responsabilitatea pentru emoțiile şi acțiunile 
noastre. 


Exercitiu: Consultaţi notițele din capitolul nostru despre relații. Uitaţi-vă la relațiile pe care 
le-aţi notat si la orice conflicte pe care le-aţi observat. Notati în special relațiile cu ingrijitorii 
dumneavoastră. Petreceti câteva minute în plus elaborând primele dvs. amintiri și sentimente 
asociate cu aceste relații. Nu uitaţi să scrieți cât mai multe detalii. Cu cât sunteţi mai deschis $i mai 
sincer, cu atât mai multe şanse aveţi de a vedea dincolo de orice faţade sau blocaje pe care eul dvs. 
inconştient le-ar fi putut crea pentru a vă proteja de o durere mai profundă. Poate fi un gând 
înfricoşător să vă imaginati că vă confruntati cu problemele și traumele direct. Acest exercițiu ar 
trebui să fie privit ca primul pas dintr-o lungă călătorie spre vindecarea rădăcinilor autoconfirmării 
negative, a limitărilor şi a nesigurantei tale. Vă incurajez să faceți un efort pentru a explora părțile 
din mintea dumneavoastră care ar fi putut fi anterior interzise pentru dumneavoastră. În ritmul tău, 
ia-ti timp pentru a începe să descoperi şi să explorezi orice zone care sunt deosebit de dureroase sau 
inconfortabile. Procesul de vindecare poate fi intimidant, dar pe de altă parte, există împuternicire şi 
creştere. 


Un al doilea exercițiu pe care îl puteți încerca implică amintirea unui moment din viata 
dumneavoastră când aceste relaţii sau ataşament s-au simțit tensionate, deteriorate sau lipsite de un 
sentiment de siguranță. Luati-va câteva momente pentru a medita asupra acestui eveniment şi intrați 
cu adevărat în contact cu sentimentele pe care le-aţi avut în acel moment. Atunci când lucraţi prin 
aceste amintiri adesea inconfortabile, poate fi dificil să identificaţi ce anume ati simţit. Acest lucru 
este normal și nu este nimic rău în a avea dificultăți în a identifica clar emoţiile complexe care nu au 
fost explorate anterior. 


Intoarceti-va la situaţia respectivă şi nu vă amintiţi pur şi simplu, ci retraiti-o. Experimentati- 
o din nou ca şi cum s-ar întâmpla pentru prima dată şi observați ce simtiti în corp şi unde o simtiti. 
Mai acordati-va câteva minute pentru a vă da seama de ce ati fi putut avea nevoie în acel moment. 
Odată ce ati identificat nevoia, vedeți dacă puteți să vă oferiţi asta în momentul prezent. De 
exemplu, am petrecut mai multi ani alergând după dragoste şi atenţie în diverse relaţii de-a lungul 
adolescenţei şi la începutul anilor douăzeci. Abia când am încetinit în cele din urmă şi am 
recunoscut ceea ce simțeam că îmi lipsea şi ceea ce căutam în tot acest timp. Am simţit o lipsă de 
siguranţă şi o teamă anxioasă de abandon. În acest caz, aş scrie că mă simţeam nesigur, anxios, 
speriat şi singur. Aş recunoaşte că emoţiile pe care le-am simțit au fost un răspuns direct la 
experiența mea. Mi-aș exprima, de asemenea, nevoia de a-mi arăta compasiune, iubire şi înţelegere. 
Nu uitaţi, este perfect normal dacă va este greu să vă exprimati sentimentele în cuvinte. Permiteti-va 
să scrieţi orice adjectiv care vă vine în minte - gol, singur, plictisit, frustrat, speriat, determinat etc. 


Exerciţii pentru vindecare 


Intrebare: Ce exercitii/practici/ritualuri mă vor ajuta să eliberez aceste temeri si inconsecvente? 


Această evaluare este menită să fie parcursă și apoi revizuită, dacă este necesar. Sfatul meu 
este să vă referiti in mod regulat la primele patru capitole pe parcursul evaluării. Acest lucru vă va 
ajuta să păstraţi întrebările proaspete în minte si vă va permite să vă verificați pe măsură ce vă 
debarasati de vechile obiceiuri. Acest capitol va oferi câteva exerciţii care pot fi benefice pentru 
procesul dumneavoastră de vindecare. Încă o dată, cu cât veţi fi mai sincer şi mai deschis fata de 
aceste strategii simple, cu atât mai multe șanse veţi avea parte de vindecare. Vă voi împărtăşi câteva 
exerciții pe care le veți practica pe măsură ce le consideraţi necesare. Vă sugerez să le încercaţi pe 
fiecare dintre ele cel putin o dată și apoi să vă concentrați asupra exerciţiului care funcționează cel 


mai bine pentru dumneavoastră. 


Jurnal/ Auto-reflectie 


Primul şi cel mai simplu dintre aceste exerciții implică pur şi simplu scrierea unui jurnal. 
Am menționat mai devreme că am petrecut 18 luni în spatele gratiilor. Nu cred că aș fi devenit 
persoana care sunt astăzi dacă nu mi-aş fi petrecut primele şase luni (şi multe alte zile) din acea 
experienţă scriindu-mi gândurile si preocupările. Am început prin a face o evaluare a situaţiei mele 
actuale. Mă aflu în închisoare și nu mă voi întoarce acasă pentru cel putin 11 luni. Nimeni nu mă 
poate scoate de aici şi nu am nicio sansa de evadare. Odată ce mi-am acceptat situaţia, am putut să 
încep să mă întreb: Cum am ajuns aici? Am petrecut o bună parte din timp încercând să răspund la 
această întrebare şi retrăgându-mi paşii înapoi, până la locul unde am făcut câteva viraje greșite. Am 
început să mă uit la cauzele profunde ale consumului de droguri şi ale abuzului de sine. În fiecare zi 
îmi scriam gândurile, oriunde s-ar fi dus. Cu timpul, am putut vedea clar cum am ajuns în acel punct 
şi am început să descopăr si unele dintre motivele pentru care am ajuns acolo. În mod interesant, am 
observat, de asemenea, că scrisul meu de mână a început să devină clar si precis pe măsură ce 
procesul meu de gândire a început să încetinească. Pe măsură ce deveneam mai atent, gândurile 
mele păreau mai clare şi mai ascuţite ca niciodată. Pentru acest exercițiu, veți dori să aveţi un caiet 
specific pentru a vă nota gândurile zilnice. Nu folosiți acest caiet pentru listele zilnice de lucruri de 
făcut. Având un spaţiu dedicat pentru a scrie, veți limita distragerile si, de fiecare dată când veți 
ridica acest jurnal, mintea dumneavoastră va sti că este un spaţiu sigur pentru a fi sincer si real cu 
dumneavoastră. 


Meditaţie 


De când ființele umane sunt conștiente, ele au venit în natură pentru contemplare si reflecţie 
în linişte. Aceasta este esența aproape tuturor formelor de meditaţie. Meditatia este pur si simplu 
orice act sau practică care vă aduce într-un loc de contemplare sau reflecţie. Aplicarea consecventă 
a aducerii atenţiei la momentul prezent este cheia oricărei forme de meditaţie. Acest lucru înseamnă 
că aproape orice experiență poate fi meditativă. O plimbare cu bicicleta, o plimbare sub stele, 
scrierea de poezii sau orice practică care oferă timp de liniște şi prezență individuală în propria 
inimă şi minte poate fi considerată o formă de meditaţie. 


De-a lungul timpului, diferiți profesori şi-au organizat practicile specifice de meditaţie în 
stiluri şi filosofii coerente, fiecare cu propriile instrucțiuni şi intuitii. Aceste diverse şcoli de 
meditaţie au predat diferite metode pentru a rămâne în momentul prezent, unele dintre ele implicând 
numărarea respiratiilor, gândirea contemplativă sau repetarea unor cuvinte şi sunete sacre cunoscute 
sub numele de mantre. 


Există, de asemenea, diferite tipuri de poziții de meditaţie. Unele şcoli practică meditaţia 
stând cu picioarele încrucişate ("lotus" sau "jumătate de lotus"), mergând sau stând culcat. De 
asemenea, este posibil să fi observat că anumite tradiţii prezintă gesturi și poziţii simbolice ale 
mâinilor în timpul meditatiilor lor. Acestea sunt cunoscute sub numele de mudras şi se regăsesc in 
practicile hinduse şi budiste. 


Oamenii aleg să mediteze din diferite motive. Mulţi oameni ar spune că meditaţia poate fi o 
experienţă religioasă sau spirituală, în timp ce alţii consideră că este un instrument util de relaxare și 
de gestionare a furiei. Aş dori să vă ofer câteva metode pe care le-am găsit utile pentru a crea linişte 
în minte. Din această liniște vine claritatea. 


In timp ce meditati, nu uitaţi să vă notați experienţele si gândurile în jurnalul 


dumneavoastră. 

În primul rând, gândiți-vă la un moment în care puteți medita zilnic sau săptămânal. Cu cât 
sunteți mai consecvent cu meditaţia, cu atât veți deveni mai atent în viata de zi cu zi. Odată ce v-aţi 
stabilit programul, decideti dacă doriţi să încercaţi o meditaţie aşezată sau întinsă. În cele din urmă, 
pentru cei care spun că nu pot medita, aveţi răbdare! Nu vă puteți aştepta să treceţi peste noapte de 
la a vă bombarda cu stimuli si distrageri la o stare de spirit perfect echilibrată. Continuati să o faceţi 
ŞI veți putea începe să treceţi dincolo de momentele statice. 


Meditatia de limpezire a minții 


Pentru a începe să te scufunzi adânc în mintea ta, este util să începi prin a-ţi dezordona 
gândurile. Incepeti prin a sta cu picioarele încrucișate, cu spatele drept şi ferm. Pozitionati-va 
umerii deasupra soldurilor şi asezati-va mâinile (cu palmele în sus sau în jos) deschise deasupra 
genunchilor sau în orice alt loc în care vă simtiti confortabil. Fie ţineţi ochii deschişi și priviţi bland 
la aproximativ un metru şi jumătate în fata dumneavoastră, fie inchideti ochii. Respirati lent si 
profund, atrăgându-vă atenţia spre ele. În timp ce inspirați adânc pe nas, numărați "unu". Expirati si 
repetati-va "unu". Inspirati şi expirati în timp ce numărați „doi.” Continuati acest proces cât de mult 
timp puteți. Probabil că vă veţi găsi pierdut în gânduri în câteva numere. Acest lucru este perfect 
normal și nu este un motiv de descurajare. Mintea ta vrea să gândească, să umple spațiile liniștite și 
plictisitoare cu pălăvrăgeală. Aceasta este treaba ei. Când va dati seama că ati încetat să numărați și 
ati început să vă gândiţi la cină, la următorul articol de pe blog sau la ceva stresant din viata 
dumneavoastră, respirati adânc și luati-o de la capăt. Gândiţi-vă la aceste gânduri ca la niște nori 
trecători; recunoasteti-le, mulţumiţi pentru ele şi apoi întoarceţi-vă atenţia la numărare. Într-o 
sesiune de cinci minute, s-ar putea să nu reusiti să treceţi de cinci numărători, dar nu acesta este 
scopul. Nu încercaţi să vă sufocati sau să vă ignorati gândurile, ci pur şi simplu să vă concentrați 
asupra faptului de a fi prezent şi de a observa când acestea vă domină conștiința. Scopul este de a 
„fi” pur şi simplu în acel moment, fără stres sau îngrijorare. Cu toate acestea, dacă o situație sau o 
persoană continuă să apară în meditatiile tale, poate fi un semn că trebuie să găseşti claritate în jurul 
acelei relații. 


Găsirea claritatii Meditatiei 


Pentru această meditaţie, scopul este să vă concentrați asupra uneia dintre situaţiile sau 
relațiile despre care aţi scris în exercițiile noastre anterioare. Vă puteţi aranja exact la fel ca atunci 
cand practicati limpezirea minții. Diferenţa aici este că, în loc să iti limpezesti mintea, te vei relaxa 
ŞI te vei gândi la o anumită situaţie sau persoană care are nevoie de atenția ta. Stati si respirati adânc 
în timp ce vă concentrați. Dacă sunteţi în căutarea unor răspunsuri, faceti-va timp să va imaginati 
rezultatul ideal si luaţi în considerare situația din perspectiva tuturor celor implicați. A-ti lua timp 
pentru reflecţie în momentele de incertitudine te ajută să dezvolti o predispozitie pentru atenţie fata 
de impulsivitate. 


Meditatia de exprimare a recunostintei 


Pentru această meditație, iti vei aduce conștiința si atenţia la lucrurile pentru care esti 
recunoscător. Găsiţi un loc liniştit unde să vă așezați. Respirati adânc de câteva ori, inspirând pe nas 
şi expirand pe gură. Cu fiecare respiraţie, ganditi-va la un lucru pentru care sunteţi recunoscător - o 
experiență pe care ati avut-o, mâncarea pe care o aveţi în casă, oamenii cu care alegeţi să vă 
împărțiți viata, animalele de companie, locurile pe care le-aţi vizitat, planeta însăşi şi toată 
abundența de care dispune specia noastră sau orice altceva care vă aduce bucurie. Pentru fiecare 
lucru pe care îl luaţi în considerare, spuneti-va în tăcere "Sunt recunoscător pentru..." Pe măsură ce 
respirati şi contemplati fiecare lucru pentru care sunteți recunoscător, s-ar putea să vă simtiti corpul 


umplându-se de căldură şi inima deschizându-se. Luati-va cat timp aveţi nevoie pentru a face acest 
lucru, iar când ati terminat, mai acordati-va câteva momente pentru a vă mulțumi pentru voi insiva. 
În mod specific, arată-ţi aprecierea pentru corpul tău și pentru tot ceea ce ești capabil să faci datorită 
formei tale fizice. Luati-va timp pentru a recunoaște fiecare parte a fiinţei voastre fizice. Multumiti 
pentru faptul că sunteți în viata. Acorda-ti un moment pentru a mulțumi pentru această viata în sine 
şi pentru capacitatea ta de a crea în mod constant viata pe care o alegi. 


Yoga 


Deşi yoga este cunoscută de occidentali mai ales pentru posturile yoghine sau asanas, 
intenţia inițială a fost un sistem de vindecare care implica explorarea stărilor profunde ale minţii 
pentru a ne proteja de distragerea atenţiei externe şi pentru a transcende dincolo de forma fizică prin 
realizarea de sine. Patahjali, autorul sutraselor yoga, a consemnat pentru prima dată sutrele şi 
principiile ca un ghid pentru cei care căutau iluminarea şi o cale spre adevărata eliberare. Prin 
practica meditativă, mișcarea fizică şi controlul respirației, sau prana (forţa vitală), se poate lucra 
spre pacea interioară. Bineînţeles, yoga nu se referă doar la dezvoltarea conștiinței fizice și 
spirituale şi la împuternicire. Practica s-a dovedit a fi utilă pentru o mare varietate de boli, inclusiv 
pentru tulburarea de stres posttraumatic sau PTSD. Într-un studiu intitulat „Breathing-Based 
Meditation Decreases Posttraumatic Stress Disorder Symptoms in U.S. Military Veterans” 
(Meditatia bazată pe respirație reduce simptomele tulburării de stres posttraumatic la veteranii din 
armata americană), cercetătorii de la Universitatea Wisconsin-Madison au descoperit că o practică 
cunoscută sub numele de Sudarshan Kriya Yoga îi poate ajuta pe cei cu PTSD să îşi gestioneze mai 
bine simptomele. Ideea este că respirația intenționată afectează sistemul nervos autonom, astfel 
încât o practică de respiraţie constantă, asa cum se găseşte in yoga, poate ajuta la gestionarea 
simptomelor de PTSD, cum ar fi hiperarousal. Vă recomand cu căldură să cercetaţi marea varietate 
de şcoli de yoga disponibile şi să dezvoltați o practică regulată cu tipul (tipurile) de yoga pe care 
doriți să le explorati. Nu toate stilurile de yoga necesită efort fizic; practici precum yoga restaurativă 
şi yin, de exemplu, se concentrează pe relaxarea corpului şi pe facilitarea odihnei şi a vindecării 
profunde. Prin integrarea asanelor şi a filozofiei yoghine în viata dumneavoastră, vă puteţi dezvolta 
în continuare o stare sănătoasă a minţii şi a corpului. În plus, yoga vă poate ajuta să vă dezvoltați 
conştiinţa de sine şi să atenuati stresul emotional care s-a înmagazinat în corpul dumneavoastră, 
ceea ce va contribui la înțelegerea principiului de autocunoastere. 


Vindecarea prin artă 


Terapia prin artă este o formă de expresie creativă care este uneori utilizată în domeniul 
psihoterapiei. Ideea este că, atunci când indivizii îşi concentrează energia și atenția asupra 
desenului, picturii, colorării sau a altor forme de creativitate, ei sunt capabili să îşi exprime emoţiile 
într-un mod nou. Creaţia rezultată este o reprezentare a stărilor lor mentale şi/sau emoționale. 
Scopul nu este de a crea ceva perfect sau neapărat atrăgător pentru ceilalți, ci mai degrabă de a vă 
permite să va bucurati de călătoria spre o autoexprimare creativă. 


Terapia prin artă cu mandale 


Mandala este cuvântul sanscrit pentru cerc şi este folosită ca simbol spiritual și ritualic în 
tradițiile hindusă şi budistă. Psihanalistului Carl Jung i se atribuie în mare parte introducerea 
conceptului în lumea occidentală. Jung credea că crearea de mandale era utilă pentru a înţelege 
situația interioară prezentă a unei persoane. Jung însuşi a creat, de asemenea, în fiecare dimineață, 
desene circulare asemănătoare unei mandale. "Abia treptat am descoperit ce este cu adevărat 
mandala: ... Sinele, totalitatea personalității, care, dacă totul merge bine, este armonioasă", a scris 
Jung în cartea sa Memorii, vise, reflecții. 


Joan Kellogg se remarcă, de asemenea, prin faptul că şi-a petrecut viata dezvoltând un 
model eficient de terapie prin artă. Kellogg a reluat de unde a rămas Jung, dedicandu-si o mare 
parte din viata dezvoltării unui sistem de înţelegere a modului în care indivizii sunt capabili să isi 
exprime cele mai profunde emoţii prin intermediul artei mandalei. Kellogg credea că indivizii sunt 
atrași de anumite forme şi desene găsite în mandale în funcţie de condiţiile lor spirituale, 
emoționale si fizice actuale. Kellogg a creat, de asemenea, un pachet de cărți, fiecare dintre acestea 
fiind imprimată cu diferite mandale reprezentând diferite trăsături de caracter, relaţii, aspirații şi 
inconştient. Munca lui Kellogg a fost dezvoltată într-o evaluare cunoscută sub numele de 
Instrumentul de Cercetare a Evaluării Mandalei. În cadrul acestuia, indivizii sunt rugaţi să aleagă o 
carte care le place din pachetul de cărți mandala. De asemenea, li se cere să selecteze o culoare 
dintr-un pachet de cărți colorate. În cele din urmă, li se cere să deseneze acea mandala cu orice 
culoare pe care o aleg. La finalul evaluării, artistul este rugat să scrie interpretarea pe care a dat-o 
experiențelor pe care le-a simțit ca răspuns la desenarea mandalei. 


As dori să vă invit să vă desenati propria mandala. Dacă nu aveți înclinații artistice, poate fi 
copleşitor, aşa că luaţi în considerare posibilitatea de a găsi o carte de colorat mandala sau de a găsi 
pe internet o mandala care vă atrage şi de a o imprima. Scrieţi sentimentele si gândurile pe care vi 
le evocă mandala. Alegeţi câte o culoare pe rând pentru a colora mandala, luând notițe despre 
motivul pentru care fiecare culoare vă atrage. De exemplu, roșul sau negrul ar putea invoca 
sentimente de greutate sau întuneric. Poate că acesta este un lucru pe care doriţi să îl exprimati în 
mandala dumneavoastră. O nuanţă de galben ar putea să vă pară ușoară şi deschisă și să vă dea un 
sentiment de calm si de împuternicire. Întotdeauna încerc să asociez culorile cu natura - cu ceva 
legat de Pământ - aşa că, atunci când mă simt atras de o anumită culoare, mă întreb la ce se referă 
culoarea respectivă în natură şi găsesc o modalitate de a mă conecta la ea. Nu vă grăbiţi să vă 
conectaţi cu culorile pe care le alegeți si vedeți ce informaţii puteți aduna. Această practică este pur 
şi simplu o altă formă de meditaţie. Iti permite să reflectezi asupra locului tău actual în viaţă si 
asupra direcţiei în care se îndreaptă calea ta. Poate fi, de asemenea, un moment în care să te pierzi în 
procesul creativ pentru câteva momente și să nu-ți mai faci griji cu privire la toate detaliile vieții 
tale zilnice. Cand terminati de desenat sau colorat o mandala, scrieţi ce simtiti. Există un sentiment 
de realizare? V-a venit în minte vreo emoție sau situație uitată sau reprimată? Nu uitaţi, terapia prin 
artă cu mandale este la fel de mult despre a te bucura de tine însuţi ca şi despre reflecţie, asa că 
distrează-te fiind creativ! 


Planşe de viziune 


O plansa de viziune este pur şi simplu o bucată de hârtie, un poster sau orice altă suprafaţă 
pe care alegeți să scrieţi cuvinte, să desenati imagini sau să lipiti imagini care reprezintă obiectivele 
dumneavoastră dorite. De asemenea, poate fi folosită ca un instrument pentru a medita la ceea ce ati 
dori să vedeți în viata dumneavoastră si pentru a vă reaminti paşii pe care trebuie să îi faceţi pentru 
a atinge aceste obiective. Sperăm că, până în acest moment, aveţi o idee despre cum arată viata 
dumneavoastră ideală. Folosiţi planga de viziune ca o modalitate de a va pune speranţele, visele si 
ambițiile într-o formă fizică pe care o puteți privi si la care puteți reflecta zilnic. Vizualizandu-va 
visele, vă puteţi exersa să vedeți, să auziti, să atingeti, să mirositi $i să trăiţi situaţiile şi experiențele 
pe care încercaţi să le manifestati. Acest lucru vă poate ajuta, de asemenea, să procesati orice 
probleme dificile cu care vă confruntati. Luaţi în considerare posibilitatea de a face o nouă plansa 
de viziuni înainte sau după schimbări majore în viata sau lunar. 


Afirmatii pozitive 


Odată ce vă simtiti confortabil cu vizualizarea căii voastre şi ati început să va scufundati mai 
adânc în rădăcinile traumei personale, este important să afirmati calea. Aici intra în joc afirmaţia 
pozitivă. Afirmațiile pozitive sunt o metodă extrem de eficientă de programare sau reprogramare a 
minţii tale. Ne confruntăm zilnic cu programarea externă prin intermediul mass-mediei corporative, 


al guvernului şi al celor cu care comunicăm. Într-un fel sau altul, fie prin propria noastră acţiune, fie 
printr-o forţă externă, suntem programati. Mintea se aseamănă mult cu un computer care poate fi 
încărcat cu o varietate de programe. Mulţi dintre noi aderă la o programare externă care nu ne 
împuternicește ca indivizi, ci, mai degrabă, ne învață să ne îndoim de potențialul si capacitățile 
noastre. Ne putem elibera luând măsuri pentru a ne deprograma de la această gândire distructivă. Cu 
ajutorul afirmațiilor zilnice, ne putem crea o viziune pozitivă şi plină de compasiune asupra noastră 
şi a lumii din jurul nostru. Prin utilizarea afirmațiilor de tip afirmaţie, cum ar fi "Eu sunt...", 
permitem minţii noastre să renunţe la obiceiurile negative şi începem să reconfigurăm căile pe care 
le urmează gândurile noastre. 


Este important de reținut că aceste afirmaţii sunt cele mai valoroase atunci când sunt folosite 
în combinaţie cu exercițiile axate pe descoperirea rădăcinilor traumei. S-ar putea să constatati că 
sunteți capabil să repetati afirmațiile şi să vă puneţi toată fiinţa în a le transpune în realitate, dar că 
vă luptati cu implementarea schimbărilor necesare pentru a crea realitatea. Exerciţiile din toate 
capitolele nu sunt menite să fie făcute o singură dată $i apoi uitate. Evaluarea va avea cel mai mare 
impact dacă fiecare pas este lucrat şi reluat în mod continuu, pe măsură ce te scufunzi mai adânc în 
inima şi mintea ta. 


Vezi dacă următoarele afirmaţii despre renunțare şi iertare rezonează cu tine. Incepeti prin a 
inspira şi expira adânc. Pe măsură ce repetati cu voce tare cuvintele de mai jos, asigurati-va că va 
luaţi un moment pentru a asimila cu adevărat sensul cuvintelor. Ceea ce puneţi în această experiență 
este ceea ce veți primi în schimb. Cu ambele afirmaţii, s-ar putea să vă fie de ajutor să vă scrieți mai 
întâi gândurile. Folosiţi o bucată de hârtie separată de restul evaluării (pe aceasta o veţi arde). 
După ce ati repetat afirmația şi orice altceva simtiti nevoia să spuneţi, dati foc la propriu gândurilor 
dumneavoastră. În timp ce flăcările mistuie hârtia si vă transformă gândurile în cenuşă, vizualizati 
orice durere sau povară care persistă şi care este ridicată de pe umerii dumneavoastră şi se 
dezintegrează odată cu focul. Tot acel stres si greutate se întoarce pe pământ. Lasă-l să plece şi 
mergi înainte. 


Renuntarea la trecut 


Această afirmaţie este orientată în jurul renunțării la atasamentele nesănătoase şi la regrete. 
Ezit să numesc acțiunile noastre greşeli, deoarece există întotdeauna lecţii care pot fi trase din toate 
situațiile. Cu toate acestea, putem totuși să recunoaştem valoarea de a învăţa cum acțiunile noastre 
au consecinţe. Aceste consecinţe ne afectează nu numai pe noi, ci şi pe ceilalţi oameni. În timp ce 
următoarea afirmaţie se va concentra mai ales asupra iertării, aceasta se referă la a renunţa. Ia-ți 
timp să recunosti trecutul, să înveţi lecţiile, să renunti la situație și să mergi înainte in cel mai 
sănătos mod posibil. 


Astăzi, în acest moment, aleg să reflectez asupra tuturor situaţiilor care ar putea să nu 
contribuie la binele meu cel mai înalt. Aleg să examinez conflictul, extern si intern, si să decid dacă 
pot rectifica situația. 

Aleg să vin dintr-un loc al iubirii şi compasiunii şi să iau o decizie, care cred că va fi cea 
mai bună pentru toți cei implicaţi. Dacă nu există o modalitate sănătoasă de a rezolva situaţia, 
aleg să o las să plece. 

Aleg să văd partea pozitivă si lecţiile dobândite din această experiență, apoi să renunţ 
pentru sănătatea si echilibrul meu psihic. 

Mulţumesc pentru aceste experiențe si pentru lecţiile pe care mi le-au oferit. 

Aleg să dețin controlul asupra vieții mele si a experienţelor mele. 

Aleg să rămân deschis la noi lecţii si deschis la a renunţa atunci când este necesar. 


Alegerea iertării 


Această afirmaţie se referă la iertarea ta şi a celorlalți care crezi că ti-au greșit. Încă o dată, 
scrieţi-vă gândurile, iar la sfârşitul afirmației, dati-le foc. Eliberati povara furiei şi dorinţa de a fi 
iertat. Dacă există o oportunitate sigură şi consensuală de a vă împărtăși iertarea cu celelalte părți 
implicate, ati putea dori să faceţi acest lucru. Dacă această oportunitate nu este disponibilă, atunci 
depinde de tine să găseşti pacea cu situaţia, fie că asta înseamnă auto-iertare sau iertarea unei alte 
persoane. Este important să ne amintim să ne iertăm și să ne iubim pe noi înşine. Cu cât mai repede 
ne vindecăm și ne iubim pe noi înşine, cu atât mai repede putem amplifica această energie în lume. 


Astăzi, în acest moment, sunt plin de recunoștință pentru calea mea si pentru lecţiile care mi 
s-au prezentat. Aleg să văd toate greutăţile ca fiind temporare si ca oportunități de creştere. Îmi 
recunosc greșelile şi defectele din trecut. (Spuneti-le cu voce tare) Recunosc aceste greşeli ca 
oportunităţi de creştere. 

Îmi cer iertare de la cei cărora le-am greșit. 

Mă iert pe mine însumi pentru greşelile şi defectele mele. (Spuneti-le cu voce tare). 

În acest moment devin mai bun, mai puternic si mai plin de compasiune. 

Înţeleg că viata este o experienţă de învăţare constantă. 

Recunosc modurile în care am fost rănit de acţiunile altora. 

(Spuneti-le cu voce tare) 

Ma vindec de aceste actiuni si ti iert pe cei care m-au facut sa trec prin durere. Vad aceste 
hopuri de pe drum ca pe nişte posibilități pentru rezultate mai bune. Rămân angajat pe calea mea 
ca ființă umană frumoasă, liberă si independentă. Astăzi aleg (Ce vrei sa manifesti astazi?). 


Planul de acţiune 


Intrebare: Ce măsuri voi lua pentru a integra aceste exerciţii și cunoştinţe? 


Ati finalizat acum autoevaluarea holistică si ati lucrat prin mai multe exerciții pentru a vă 
ajuta să implementati schimbările necesare pentru a vă atinge obiectivele. După cum s-a menționat 
anterior, aceşti pași şi exerciții trebuie refacuti ori de câte ori aveți nevoie. Vă sugerez un minim de 
zece zile pentru a lucra la întreaga evaluare pentru prima dată. Odată ce v-aţi familiarizat cu 
procesul si incepeti să refaceti paşii, veţi dori să elaborati un plan de acţiune pentru a vă asigura că 
aplicaţi în mod constant lecţiile şi practicile împărtășite în această carte. 


Liste de lucruri de făcut 


Vreau să subliniez din nou importanţa listelor de sarcini. Practica poate părea o prostie, dar 
eu personal am găsit o mare valoare în a putea să-mi urmăresc progresul zilnic, în timp ce lucrez 
pentru atingerea unor obiective mai mari. Nu uitaţi să vă păstraţi obiectivele pe termen lung în 
minte atunci când faceţi listele zilnice de lucruri de făcut. Uitaţi-vă înapoi la obiectivele pe termen 
scurt şi lung pe care le-aţi notat în Capitolul 3 şi faceti-va un obiectiv zilnic de a face un pas înainte 
în cât mai multe domenii ale vieţii dumneavoastră. Dacă aveţi un obiectiv pe termen lung de a 
obține o bucată de pământ si de a vă cultiva propria hrană, de exemplu, astăzi puteţi adăuga la 
listele dumneavoastră zilnice de lucruri de făcut "cercetaţi prețul terenurilor" sau "cercetaţi 
permacultura". Aceşti paşi mici va vor ajuta să continuaţi să vă indreptati în direcția obiectivului 
dumneavoastră. Nu fiți prea aspru cu dumneavoastră daca nu ajungeţi la toate obiectivele zilnice. 
Concentrează-te mai întâi pe cele mai urgente probleme și apoi fă tot ce poţi. Dacă nu reusiti să 
atingeti un obiectiv, mutaţi-l pe ziua următoare. Listele de lucruri de făcut oferă nu numai modalităţi 
simple de a vă urmări progresul, ci și memento-uri vizuale ale progresului pe care îl faceţi atunci 
când marcați elementele de pe ele. Dacă nu vreţi să aruncaţi în mod constant hârtie, vă recomand să 
va procurati o tablă albă / tablă cu ştergere uscată sau două. Aceşti paşi simpli vă pot ajuta să vă 


atingeti mai eficient obiectivele. 


Grafice cu cărbune 


În timp ce listele de lucruri de făcut sunt utile pentru realizările de zi cu zi, crearea unor 
diagrame de obiective vă poate ajuta să vă concentrați asupra obiectivelor pe termen scurt şi lung. 
În capitolul 2, v-aţi separat obiectivele în diferite categorii care se întind pe diferite parti ale vieţii 
dumneavoastră. Ati identificat categoriile $i apoi ati trasat pașii de urmat în următoarea lună, șase 
luni şi așa mai departe. Este important să va referiti la aceste diagrame săptămânal, dacă nu chiar 
zilnic. Faceţi un efort să folosiți împreună listele de lucruri de făcut și tabelele cu obiective. 
Tabelele de obiective şi listele de lucruri de făcut sunt mecanismele dumneavoastră zilnice de 
realizare a obiectivelor dumneavoastră pe termen lung. 


Comunicarea nonviolentă 


Valoarea comunicării nonviolente nu poate fi subliniată îndeajuns. Atunci când reuşim sa ne 
comunicăm in mod eficient sentimentele, nevoile care decurg din sentimentele noastre si solicitările 
pe care le avem pentru ca ceilalți să ne satisfacă nevoile, creăm un spaţiu în care autenticitatea poate 
prospera. Atunci când nevoile ambelor parti sunt satisfăcute, vulnerabilitatea şi onestitatea pot curge 
ŞI, prin aceasta, poate avea loc vindecarea. Vă recomand cu căldură să luaţi un exemplar al cărții 
Comunicarea nonviolentă a lui Marshall Rosenberg pentru o privire aprofundată asupra strategiilor 
de comunicare nonviolentă. Deocamdată, trebuie doar să ştiţi că, atunci când unul dintre membrii 
unei conversații simte că nevoile sale nu sunt satisfăcute, există o şansă mare să apară un conflict. 
Înțelegerea şi recunoaşterea oportunităţilor de a vă exprima cu compasiune sentimentele, nevoile si 
solicitările, precum și de a le onora pe cele ale celorlalți, reprezintă un aspect vital al abordării 
holistice a obiectivelor dumneavoastră. 


Meditaţie 


În fiecare an apar noi studii care confirmă beneficiile meditatiei pentru sănătate (mentală si 
fizică), iar anumite culturi cunosc de generaţii întregi beneficiile acesteia pentru sănătatea spirituală. 
Realitatea simplă este că atunci când vă faceți timp pentru introspectie și timp de linişte cu propria 
minte, permiteti gândurilor şi oportunităţilor de creştere nouă să curgă liber. Nu uitaţi că meditaţia 
nu se aplică doar atunci când vă aflaţi la un refugiu spiritual sau la un studio de yoga. Puteţi găsi 
timp pentru introspectie în fiecare zi, într-un fel sau altul. Eu consider că plimbările cu bicicleta sunt 
un moment foarte meditativ pentru mine, în care gândurile mele curg şi pot procesa anumite 
sentimente de care poate că nici măcar nu eram conștient anterior. Chiar dacă reusiti să vă luaţi doar 
cinci minute pentru dvs. la sfârşitul zilei pentru a sta, a vă relaxa şi a permite minţii dvs. să se aşeze 
şi să vedeţi ce apare, veţi vedea probabil o diferență notabilă în nivelul de stres şi, în timp, în 
capacitatea dvs. de a rămâne echilibrat în timpul oricărui haos care vă poate apărea în cale. 


Împărtășirea cu familia și prietenii 


În cele din urmă, este important să menţionăm că, dacă această evaluare vi se pare valoroasă, 
probabil că va merita să profitati de ocazie pentru a vorbi cu prietenii apropiați şi cu familia despre 
această experiență. Impartasiti ceea ce vă simtiti confortabil într-un mod care îi va ajuta pe cei 
apropiaţi să vadă că sunteţi interesat de vindecare. Poate incepeti prin a-i întreba dacă s-au oprit 
vreodată să se întrebe: "Cine sunt eu?". Poate îi întrebaţi care sunt principiile lor şi ce obiective au. 
Incepeti o conversaţie cu intenţia de a auzi unde se află ei în călătoria lor. Dacă simtiti că este 
relevant sau că va fi de ajutor, anuntati-i despre progresele pe care le-aţi facut şi oferiti-va să îi 
sprijiniți în eforturile lor. Atunci când îi ajutăm pe alţii în procesul lor de vindecare, ne vindecam si 
ne împuternicim în acelaşi timp pe noi înşine. Împreună, fiecare dintre noi va ajuta specia noastră să 


avanseze spre o nouă paradigmă în care principiile de bază precum regula de aur şi Principiul celei 
de-a 7-a generaţii vor fi norma. 


m v 


Urmariti-va progresul 


Întrebare: Cum pot să mă responsabilizez? 

O tema recurenta in aceasta evaluare este aceea ca fiecare dintre noi este capabil sa se ajute 
pe sine însuşi să evolueze spre următoarea etapă a vieţii sale. Este complet rezonabil să credem că, 
dacă vă concentrați toată energia mentală, fizică şi spirituală pe realizarea scopurilor şi sarcinilor pe 
care le doriți - dacă puneţi aceste obiective înaintea oricărui alt lucru - puteți realiza ceea ce căutaţi. 
Aceasta este puterea responsabilitatii si a răspunderii personale. Aceasta înseamnă că sunteți 
singurul responsabil pentru faptul că sunteți sau nu capabil să trăiţi viata pe care o doriţi. Acest 
lucru nu înseamnă că alti oameni nu vor face lucrurile dificile sau că viata nu vă va arunca mingi în 
cap. Cu toate acestea, modul în care raspundeti la aceste situaţii și la acțiunile altor persoane este 
ceea ce vă determină caracterul şi capacitatea de a vă urmări visele în fata adversitatii. 


Viaţa nu se va conforma niciodată complet nevoilor tale, dar poți învăţa să navighezi in 
aceste ape cu cât mai mult echilibru şi concentrare. Poti avea tot ceea ce iti dorești identificandu-ti 
acțiunile inconsecvente, examinând rădăcina traumei tale şi luând măsuri pentru a te vindeca. 
Atunci când vindecarea individuală este cuplată cu o acţiune în lumea reală, în conformitate cu 
principiile tale, este inevitabil să avansezi spre obiectivele tale. Am făcut tot ce am putut pentru a 
prezenta experimente de gândire, exerciţii şi sfaturi care mi-au permis să urmăresc viaţa visurilor 
mele. Este un proces de învăţare continuă şi nu am pretenția că acest scurt ghid poate rezolva orice 
problemă. 


Dacă aveţi o idee pentru un alt exerciţiu care funcționează bine pentru dumneavoastră, 
scrieti-o mai jos. Incercati să vă gândiţi la moduri specifice prin care vă puteți responsabiliza. Chiar 
dacă, în ultimă instanţă, sunteți responsabil pentru acțiunile dumneavoastră, faptul de a avea un 
grup cu care să studiati şi să discutati despre evaluare vă poate ajuta să vă menţineţi reciproc 
responsabili. Folosiţi ultimele pagini goale pentru a lucra la evaluarea dvs. în mod regulat. 


Vă mulțumim că v-aţi făcut timp pentru introspectie, reflecţie si că ati făcut pași concreti 
pentru a vă vindeca pe voi insiva şi pe ceilalți. 
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